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随 着 缅甸 禅 修 大 师 一 一 帕 奥 禅 师 (Pa-Auk Sayadaw) 近 几 年 来 积极 地 在 海外 各 地 弘扬 
佛法 与 主持 密集 禅 修 营 ， 再 加 上 禅师 中 英文 著述 的 普及 流通 ， 有 关 帕 奥 禅 林 止 观 禅 法 的 内 
容 也 逐渐 被 介绍 到 马来西亚 的 佛教 界 来 ， 让 许多 佛教 人 士 对 南 传 上 座 部 的 佛法 有 了 全 新 的 
认识 ， 纠 正 了 许多 人 对 上 座 部 佛教 存 有 的 某 些 错误 见解 和 观念 ， 同 时 也 唤起 了 人 们 对 禅 修 
的 热忱 。 因 禅师 的 教 法 殊 胜 ， 近 年 来 前 往 帕 奥 禅 林 参 学 或 “朝圣 ”的 马来西亚 人 日 益 增加 。 
在 帕 奥 禅 林 的 外 国人 当中 ， 马 来 西亚 人 占 了 大 部 分 。 更 难能可贵 的 是 ， 在 第 一 代 至 第 二 代 
到 帕 奥 禅 林 参 学 的 拓 葛 者 当中 ， 出 现 了 好 几 位 在 弘扬 正法 中 贡献 恨 多 的 大 马 籍 佛 弟子 众 ， 
他 们 对 大 马 佛教 界 ， 乃 至 对 全 世界 的 华人 佛教 圈子 的 影响 深远 。 到 目前 为 上 上， 他 们 多 数 
已 经 出 家 ， 继 续 把 他 们 的 青春 、 精 力 和 生命 泰 献 给 佛法 僧 三 宝 ， 为 正法 的 住 世 与 传扬 葛 身 
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无 论 是 抱 着 参 学 、 求 法 或 朝圣 的 目的 ， 在 还 没有 局 程 前 往 帕 奥 禅 林 之 前 ， 请 事先 收集 
一 些 相 关 的 数据 与 信息 ， 以 便 做 一 些 事前 的 准备 。 目 前 在 网 络 上 也 出 现 不 少 “ 禅 林 参 学 
记 ” 之 类 的 相关 信息 ， 这 些 信息 多 数 是 由 中 国 、 台 湾 或 香港 的 参 学 者 编号 ， 其 中 有 不 少 宝 
贵 的 信息 是 非常 值得 我 们 参考 的 。 


在 学 “在 一 次 偶然 的 情况 下 ， 为 一 名 有 兴趣 到 帕 奥 禅 林 参 学 的 佛 友 解 答 询问 ” 时， 忽然 
萌 起 了 想 要 编写 一 篇 大 马 版 之 《由 奥 祥 修之 旅 》 的 念头 ， 专 为 立志 要 让 自己 的 生命 步 上 清 


马来西亚 为 东南 亚 一 个 多 元 种 族 的 回教 国家 ， 一 般 简 称 为 大 马 。 这 里 的 民族 大 约 有 三 十 多 种 ， 
主要 的 三 大 民族 为 马 来 人 与 土著 ， 占 了 总 人 口 的 60%， 华 人 则 占有 25% 以 及 印度 人 7.04%。 根 
据 历史 记载 ， 在 干 多 年 前 马来西亚 曾经 是 佛教 中 心 ， 当 回教 传 入 后 ， 佛 教 就 开始 没落 了 。 虽 然 
是 回教 国家 ， 但 大 马 的 民族 依然 享有 宗教 与 文化 自由 ， 各 传承 的 佛教 团体 更 在 大 马 的 华 社 间 百 
人 花 齐 放 ， 较 普 近 的 有 南 传 佛教 〈 也 即 论 称 为 小 乘 佛教 ) 与 北 传 佛教 “ 即 俗称 大 乘 佛教 ) 。 来 自 
缅甸 的 由 奥 祥 法 开始 传扬 到 大 马 佛教 界 来 也 只 不 过 是 十 多 年 左右 的 事迹 。 


文中 的 [在 学 」 是 笔者 对 自己 的 称呼 以 取代 “我 ”的 代名词 ， 除 了 藉 此 提醒 自己 还 在 学 习 以 

外 ， 也 提醒 自己 根本 不 是 一 个 永恒 实在 的 个 体 或 者 有 个 独立 的 “我 ”在 里 面 ， “我 ”只 是 一 堆 
心 (citta) ~ DHr Ccetasika) 、 业 生 色 〈kammasamuiiihanaripa， 即 是 现代 的 基因 学 所 称 的 脱氧 
核糖 核酸 DNA) 、 心 生 色 “〈cittasamufifihanaripa) 、 时 节 生 色 (uttusamufifihanariipa)〉 和食 生 色 
(āhārasamuññhānarūpa) 这 些 零 件 组 成 的 精神 与 物质 现象 的 综合 体 而 已 。 


笔者 曾经 在 2006 年 初 到 缅甸 帕 奥 祥 林 淤 修一 年 ， 回 来 大 马 时 并 无 意 编写 一 些 回 忆 录 或 心得 。 
在 一 个 偶然 的 情况 下 有 一 位 也 有 兴趣 到 帕 奥 禅 林 禅 修 的 佛 友 向 笔者 询问 有 关 信 息 后 ， 个 人 觉得 
由 曾经 到 缅甸 修行 过 的 大 马 人 所 编写 的 参 学 指南 、 修 行 心得 等 相关 信息 几乎 很 缺乏 ， 在 有 所 感 
触 下 助 成 编写 这 篇 文章 的 因缘 ， 并 在 文中 综合 了 相关 的 参 学 指南 、 一 些 信息 、 经 验 、 个 人 心得 
与 感想 。 希望 能 籍 着 此 文 的 信息 和 经 验 提供 一 些 方便 给 日 后 有 心 到 帕 奥 禅 林 修 行 的 人 们 ， 也 纯 
粹 与 有 兴趣 到 禅 林 修 行 、 想 多 了 解 帕 奥 禅 林 或 对 禅 修 有 兴趣 的 人 们 分 享 笔 者 的 一 些 个 人 的 经 
验 、 浅 见 与 心得 。 


净 之 旅 的 善人 们 提供 一 些 参 考 ， 以 及 与 大 家 分 享 在 学 在 由 奥 禅 林 修 行 的 一 些 经 验 和 心得 。 
在 学 才 玻 学 浅 ， 加 上 编写 仓 尘 ， 如 果 文 名 中 有 出 现 芷 漏 或 不 当 之 处 ， 敬 请 诸位 方 家 多 多 包 
涵 和 指教 。 


愿 籍 此 文章 献 给 所 有 一 一 


有 兴趣 到 缅甸 帕 奥 禅 林 参 学 的 贤 友 们 ; 
要 在 禅 修 方面 突破 瓶颈 的 禅 修 者 们 ; 
想 多 些 认识 南 传 上 座 部 佛教 的 善人 们 ; 
对 禅 修 、 四 念 处 有 兴趣 的 学 佛 者 们 ; 
徘徊 在 十 字 路 口 、 摸 索 着 要 修 什么 法 门 的 行者 们 ; 
愿意 跟随 佛陀 足迹 的 智者 们 ; 
追忆 佛陀 时 代 的 古风 与 荣 景 的 人 们 ; 

想 要 探索 这 世间 无 上 宝藏 的 寻 疯 者 们 ; 
愿意 为 自己 开局 一 扇 不 死 之 门 的 生命 斗士 们 ; 
愿意 接受 不 死 甘露 洗涤 的 有 营 人 们 ; 

以 及 在 无 尽 漫 长 的 轮回 路 上 ， 身 心 此 疲倦 的 旅人 们 。 


为 何 要 去 帕 奥 禅 林 ? 
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在 学 的 心目 中 ， 帕 奥 禅 林 就 是 一 所 国际 「 大 学 」， 她 的 地 位 甚至 比 国 际 闻 名 的 牛津 、 
哈佛 或 剑桥 大 学 还 有 过 之 而 无 不 及 。 这 所 「 大 学 」 的 中 兴 者 就 是 当代 闻名 国际 的 止 观 禅 修 
大 师 一 一 帕 奥 禅师 。 


帕 奥 禅 林 到 底 是 一 所 怎样 的 「 大 学 」 WE? 为 何 这 所 [大 学 」 的 地 位 在 许多 人 的 心目 中 
是 那么 的 特殊 ， 是 世间 任何 一 所 学 府 都 无 法 比拟 的 呢 ? 到 底 其 魅力 何在 ， 让 来 自 世 界 不 同 
角 沙 的 人 们 能 为 她 离 乡 背 井 、 出 离世 俗 、 舍 弃 欲 乐 、 干 里 过 过 的 到 这 抉 完全 陌生 的 国度 求 
学 ? 正 是 因为 ， 那 些 正 在 寻求 真理 的 人 们 能 从 她 的 身上 看 到 了 真理 的 曙光 ， 正 是 因为 ， 那 
些 正在 为 生命 寻求 答案 的 人 们 能 从 她 身上 寻找 到 满意 的 答案 ; 正 是 因为 ， 那 些 正 在 为 不 安 
的 心灵 寻找 安抚 依靠 的 人 们 能 从 她 身上 找到 最 安稳 的 归属 ， 也 正 是 因为 ， 这 所 [大 学 」 拥 
有 并 善 用 其 他 世俗 大 学 所 没有 的 | 古老 显微镜 」] o 


在 由 奥 禅 林 这 所 | 生命 大 学 」 里 ，“ 学 生 们 ”所 学 的 都 是 超越 一 般 世 间 学 识 的 法 则 ， 
通过 实践 戒 德 与 培育 定 力 来 栽培 内 心 的 “X 光 ”， 而 这 种 没有 任何 副作用 的 内 心 “X 光 ” 
就 是 智慧 之 光 。 古 老 显 微 镜 再 配合 经 过 高 度 发 展 与 训练 ， 再 强化 至 清澈 明亮 且 稳固 的 超级 
内 心 “X 光 ”来 如 实 知 见 世间 最 透彻 的 物质 现象 rapa， 色 法 ) 和 精神 现象 Cnama， 名 
法 ) ， 解 剖 人 们 根深 带 固 的 “我 ”和 这 世间 的 本 质 。 由 于 能 善 用 古老 显微镜 的 威力 ， 这 所 
[生命 大 学 」 比 牛津 、 剑 桥 或 其 他 著名 的 学 府 更 能 彻底 地 分 析 并 洞察 生命 和 物质 的 现象 。 
在 这 世间 ， 即 使 再 先进 、 再 超 强 的 电子 显微镜 ， 抑 或 未 来 世界 新 科技 所 研发 出 来 的 产品 ， 
也 都 无 法 超越 古老 显微镜 的 威力 。 而 这 人 台 最 原始 、 最 古老 的 显微镜 ， 就 是 由 一 颗 具 有 定 力 
的 心 所 开发 出 来 的 。 当 中 ， 觉 悟 者 一 佛陀 的 「 显微镜 」 所 展现 的 威力 更 是 一 切 有 情 所 不 能 
超越 的 。 


一 些 为 现代 物理 学 家 所 认同 的 原子 、 中 子 、 分 子 、 亚 原子 、 粒 子 、 质 点 、 核 子 、 电 
子 、 和 夸克 等 等 ， 其 实 早 在 两 千 六 百 多 年 前 就 已 经 被 佛陀 的 超级 | 显微镜 ] 发 现 了 。 在 佛陀 
的 教育 中 ， 它 们 被 命名 为 色 聚 (ripakalapa) 。 不 过 ， 这 些微 细 物 质 依然 不 是 最 微细 且 不 可 
再 分 解 的 单位 ， 它 们 只 是 由 二 十 八 种 究竟 色 法 所 组 成 的 一 堆 色 聚 黑 了 。 佛 陀 更 进一步 地 
解释 了 这 二 十 八 种 究竟 色 法 的 生起 之 源 ， 它 们 是 由 业 (kamma， 过 去 所 造 的 善心 与 不 善心 
里 的 思 心 所 ) 、 心 (citta) 、 时 节 (utu， 热 能 ) 和 食物 (ahara， 和 营养 素 ) 这 四 种 因素 产生 
的 。 所 有 由 业 所 产生 的 色 法 是 业 生 色 法 (kammasamuiifihana-r&pa); 所 有 由 心 产生 的 色 法 
是 心 生 色 法 (cittasamufifihinarapa) ; 所 有 由 热能 所 产生 的 色 法 是 时 节 生 色 法 
(uttusamuññhànarâpa) 以 及 所 有 由 食物 所 产生 的 色 法 是 食 生 色 法 
Cabirasamuiihanarapa) 。 世 界 上 所 有 的 物质 现象 不 外 乎 都 是 由 这 四 种 色 法 组 合 而 成 的 。 


在 目前 的 物理 常识 中 ， 光 速 被 认为 是 最 快 的 ， 没 有 任何 一 种 物质 的 运动 速度 能 比 得 上 
光速 。 然 而 ， 在 佛陀 的 超级 「 显 微 镜 ] 照 见 之 下 ， 光 只 是 一 堆 称 为 时 节 生 色 法 所 展现 的 现 


的 ， 生 灭 最 快 的 莫 过 于 是 能 够 取 物 质 现象 为 所 缘 (目标) 、 能 觉 知 到 光速 的 “ 心 ”( 精 神 现 
象 ， 称 为 名 法 ) o WEDE: [ANGGITEN ENEK NEM, KAKWGE 
TAHER EDEERKSJ 。 一 个 色 法 在 从 生 到 灭 的 这 一 段 极为 短暂 的 时 间 内 ， 已 
经 有 十 七 个 “ 心 ” 相 续 地 生起 又 灭 去 。 心 的 寿命 称 为 一 个 “ 心 识 刹那 ” (cittakkha6a) ， 是 
指 心 从 生 到 灭 的 时 间 单位 。 这 个 时 间 单 位 被 认为 是 最 短暂 的 ， 心 的 生 灭 速 度 是 光速 所 无 法 
比拟 的 。 即 使 是 在 一 闪电 之 间或 一 瞬 眼 间 ， 就 已 有 数 十 亿 个 心 识 刹那 生 灭 过 去 。 


在 一 个 心 识 刹那 的 单位 时 间 内 ， 心 只 能 缘 取 一 个 所 缘 作 为 识 知 对 象 。 由 于 心 的 生 灭 速 
度 实 在 太 快 了 ， 让 有 情 误 认为 一 切 的 感知 现象 都 是 真实 存在 ， 并 同时 发 生 的 。 也 因为 被 这 
颗 极 迅 疾 的 心 所 蒙骗 之 下 ， 有 情 才 产生 了 “自我 ”的 错误 知 见 。 唯 有 通过 十 分 强 的 定 力 而 
引发 出 来 的 [古老 显微镜 」， 才 能 如 实地 分 析 、 洞 悉 并 透视 这 如 此 迅速 敏捷 且 微细 、 和 刹那 
生起 又 消逝 的 心 ; 一 颗 拥 有 定 力 的 心 才能 如 实 照 见 “ 心 ”的 实 相 ， 进 而 揭 开 “我 ”的 假 
相 。 


世界 上 能 够 产生 巨大 能 量 的 东西 并 不 是 什么 原子 或 核子 ， 而 是 一 颗 被 调 伏 和 经 过 训练 
的 心 。 即 使 是 世间 难以 解释 的 神通 现象 ， 也 不 过 是 经 由 调 伏 了 的 心 所 引发 的 ， 所 以 佛陀 说 
拥有 定 力 者 的 定 境 是 四 种 不 可 思议 法 之 一 。 


“根据 上 座 部 佛教 传承 的 阿 毗 达 摩 论 藏 (Abhidhamma Piñaka) ， 心 〈citta) 、 心 所 
(cetasika) 、 色 (rūpa) J4 (Nibbina) 为 四 种 究竟 法 。 究 竟 法 是 基于 它们 各 自 的 自 性 
Csabhava) 而 最 终 存 在 、 不 可 再 分 割 的 最 小 单位 之 法 。 心 与 心 所 都 是 精神 现象 〈 名 法 ) ， 色 是 
物质 现象 〈 色 法 ) 。 一 共有 八 十 九 《〈 一 百 二 十 一 ) 种 心 、 五 十 二 心 所 与 二 十 八 种 色 法 ， 它 们 都 
是 有 为 的 究竟 法 (由 于 因缘 和 合 而 成 之 法 ) ， 而 涅 可是 属于 无 为 的 究竟 法 〈 不 是 因缘 和 合 而 成 
ZIR 


在 《 增 支 部 ， 四 集 ， 无 戏 论 品 》 中 ， 佛 陀 有 说 过 : 『 诸 佛 之 佛 境界 、 修 定 者 之 定 境界 、 业 异 熟 
与 世界 之 思 惟 为 四 不 思议 ， 无 须 思 惟 ;， 思 惟 于 此 等 者 ， 得 狂乱 、 痛 苦 。] 
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一 一 爱 因 斯 坦 
出 自 1954 年 普林斯顿 大 学 出 版 社 出 版 的 《Albert Einstein: The Human Side》 


近 一 百年 来 所 开展 的 生物 学 、 医 学 、 物 理学 、 化 学 、 心 理学 、 生 命 科 学 以 及 濒 死 研究 
学 等 学 科 ， 都 是 精英 们 的 专心 致 志 下 所 研究 出 来 的 结果 ， 这 些 结果 其 实 都 不 断 地 在 证 实 着 
佛陀 早 在 两 千 多 年 前 的 教导 。 换 名 话说 ， 科 学 家 是 以 现代 的 语言 和 方式 来 解释 一 部 分 的 佛 
法 ， 只 不 过 这 些 学 科 仅 是 从 现象 的 表层 上 得 到 不 究竟 的 数据 和 某 些 程度 的 统计 与 结论 而 
已 。 然 而 在 帕 奥 禅 林 所 能 学 到 课程 却 远 远 超 越 了 世间 的 一 切 学 科 ， 当 一 个 人 真正 修 完 这 里 
所 授 的 止 观 课程 后 ， 他 将 破除 所 有 内 心 对 于 过 去 、 现 在 、 未 来 三 世 的 疑惑 ， 去 除 常 见 
(sassata-dififihi) ~ WK JL (Cuccheda-diññhi) ~ JL Catta diññhi) 、 无 因 见 (ahetuka- 
diññhi) ~ EH JL Cakiriya-diññhi) 、 创 世 主 、 主 字 者 、 焚 我 、 灵 魂 转世 【〈 其 实在 新 的 生 
命 开 始 时 没有 一 个 神 识 前 来 投胎 ， 而 只 是 一 堆 名 色 法 的 相 续 流 ) 、 中 阴 身 〈 有 情 的 结 生 是 
在 死亡 之 后 立即 发 生 的 ， 从 过 去 生 到 现在 世 之 间 ， 并 不 存在 所 谓 的 中 间 阶 段 ) Seth AS 
和 那 见 。 同 时 ， 他 因为 拥有 了 正 知 正 见 ， 从 而 握 弃 了 种 种 无 法 导向 解脱 的 禁忌 "和 繁琐 的 
仪式 。 如 果 一 个 人 想 要 真正 地 了 解 自己 和 这 个 世界 的 话 ， 那 么 这 所 大 学 是 值得 去 留学 的 。 
在 这 世界 上 很 难 找到 另外 一 所 能 够 像 由 奥 禅 林 这 样 完全 免除 学 费 ， 而 又 包 吃 包 住 的 “大 


包罗 
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一 个 有 定 力 者 可 以 借助 内 心 的 智慧 之 光 来 引导 自己 的 心灵 去 观看 一 般 肉眼 在 过 去 所 看 
不 到 的 事物 ， 他 能 够 回忆 起 自己 许多 的 过 去 世 、 了 知 业 力 在 过 去 投 生 时 所 扮演 的 角色 。 他 
可 以 看 到 在 天 界 的 众生 如 天 神 及 焚 天 神 ， 也 可 以 看 到 在 恶 道 受理 的 众生 如 人 饿 购 及 地 狱 众生 
等 ， 而 这 些 经 验 并 不 再 是 从 别处 听 来 的 ， 也 不 再 是 从 书本 里 所 读 到 的 知识 ， 而 是 由 自己 亲 
身 看 到 的 、 验 证 到 的 、 体 验 到 的 。 他 不 再 相信 有 三 世 轮 回 ， 有 因果 业 力 ， 因 为 他 已 经 不 只 
是 靠 相 信 ， 而 是 知道 有 三 世 轮 回 ， 有 因果 业 力 ， 就 像 一 个 人 不 需要 相信 有 地 心 引力 ， 而 是 
知道 有 地 心 引 力 一 样 。 这 一 切 全 新 的 体验 能 够 激发 自己 内 心 更 深层 的 思考 ， 让 自己 更 深入 
地 了 解 生命 的 意义 与 轻重 ， 重 组 自己 的 人 生 观 以 及 能 够 重新 认识 这 个 世界 与 宇宙 的 本 质 。 
最 重要 的 是 ， 他 将 解除 对 [YA] 的 怀疑 ， 并 对 佛陀 与 佛陀 所 教导 的 法 建立 了 更 坚定 的 信 
心 。 


“禁忌 即 戒 禁 取 (silabbattaparamasa) 9 如 认为 吃素 、 HME, adla FEE 灌顶 、 和 祭祀、 祈 社 等 
能 够 断 除 烦 恼 ， 导 向 灭 若 。 


七 、 智 见 清 兆 
(Nanadassana- 
visuddhi. ) 


六 、 行道 智 见 清净 
(Patipadananadassana- 
visuddhi.) 


(C Diphivisuddhi. ) 


(Upacara Samadhi) 


安 止 定 
(Appana Samadhi) 


二 、 心 清 兆 


(Cittavisuddhi. ) 


ANS 
(Silavisuddhi. ) 


对 一 个 智者 而 言 ， 


1- SEMBIH | (2 )、 名 摄 受 智 


po PLAK 
以 入 出 息 念 或 四 界 分 别 岗 入 门 之 学 程 表 


~ 
kN 


` GRE 

RE 

MS 

` 种 姓 智 
HIAS 
58 

ER (MR) E 
` RERE 

` RR (Mn)S 
A (MR) E 
HR ( 现 起 ) 智 
MAA) 智 
ER (MR) E 
` BEE 


WA 
(Pahana-pariiiiia ) 


相 (Lakkhana.) 

味 ( 作 用) (Rasa.) 

现 起 (现状 ) ( Paccupanhana.) 
RR ( 近 因 ) ( Padahana.) 

第 一 法 (The First Method ) 

第 五 法 (The Fifth Method) 


| 


1 


在 六 根 和 四 十 二 身分 的 色 法 聚 中 ' 将 透明 和 
<- 非 透明 的 色 法 聚 分 并 ， 钦定 每 一 个 色 法 聚 是 属 
PBA MSOSI 
' 确定 四 大 秆 及 二 十 四 所 造 色 J。 


相 、 味 、 现 起 、 
ER 


名 业 处 
| 


(4). 名 色差 别 智 
pas 


1) SWE 


TARE 
PAaL 


1、 死 随 念 

(Marananussati kammatthina ) 
2 TARE 

(Asubha kammanhana) 
3- RAT 

(Buddhinussati kammaņhāna ) 
4 RRR 

(Metta kammațhāna ) 


ERRORE) 


ERÈ (ORE) 
Gih (HA MRE) 


C E-E E] 


巴 帝 摩卡 律 仪 戒 | BREM | sema 次 具 依 止 戒 RPR 


帕 奥 禅 林学 程 表 


世界 上 最 珍贵 的 宝藏 并 非 藏 在 世间 的 某 一 个 角落 、 洞 宣 中 、 地 底下 


或 深海 里 ， 而 是 列 藏 在 自己 的 心中 ， 默 默 地 等 待 有 臣 人 自己 去 发 


中。 而 早 在 两 千 六 百 多 年 


前 发 现 古 仙人 道 的 佛陀 ， 已 经 为 后 代 许 多 愿意 跟随 他 的 足迹 去 发 据 自 己 内 心 宝藏 的 有 慧 人 


BNI FER” o M 


T 这 份 珍贵 无 比 的 “寻宝 图 ”， 现 今 依 然 完 好 的 保存 在 由 奥 禅 林 。 在 


这 份 “寻宝 图 ”中 ， 便 


TXH 


Wk LAN H 


陀 有 为 各 种 不 同根 基 的 寻宝 者 提供 了 四 十 种 不 同 的 锁匙 “来 开启 内 


EE 的 锁匙 是 指 修 止 禅 的 业 处 ， 也 就 是 心 在 培育 定 力 时 所 安 住 的 所 缘 〈 对 象 ) 。 由 于 修 观 禅 的 
条 件 是 必须 以 最 低 近 行 定 (upacara-samadhi〉 为 基础 ， 所 以 止 禅 也 可 以 壁 喻 为 ] 


开局 智慧 之 门 的 


tk 有 四 十 种 ， 它 们 是 : 十 遍 、 十 不 净 、 十 随 念 、 四 无 量 心 、 四 无 色 定 、 食 厌 想 以 
及 四 界 分 别 观 ， 在 《清净 


党 
IN 


道 论 》 中 有 


详细 的 解说 这 四 十 种 止 业 处 的 修 习 方法 。 在 由 奥 祥 


DER NT WAE Tg NGNE NG BUR, Wilk T ar GR, NS 
宝 图 的 指示 ， 开 启 了 心中 这 扇 寂 静 、 不 死 、 微 妙 、 胜 智 、 清凉、 完美 永恒 MW 无 价 的 宝藏 
之 门 。 


打从 现在 乃至 将 来 ， 只 要 依然 有 中 国 大 陆 、 人 台湾 、 大 马 、 新 加 坡 、 香 港 或 其 他 国家 的 
华人 陆续 到 帕 奥 禅 林 修 学 ， 正 法 的 脉搏 就 能 在 华 族 社 群 中 继续 承认 。 在 优秀 的 导师 、 善 知 
识 与 优 展 的 学 习 环 境 互相 配合 下 ， 帕 奥 禅 林 人 才 非 出 。 帕 奥 禅 林 从 开放 至 今 短 短 十 多 年 的 
光景 内 已 造就 了 许多 为 上 座 部 佛教 作出 巨大 贡献 的 华裔 尊 者 大 德 ， 当 中 有 我 们 皆 熟 悉 的 马 
来 西亚 比 库 Ven.Dhammasubho Mahathera 〈 净 法 大 长 老 ， 曾 参与 英 译 过 某 些 禅师 的 缅 文 著 
作 ) 、 台 湾 比 库 Ven.Guõavãro 〈 德 雄 尊 者 ， 为 《沙门 果 经 与 其 注疏 》 的 中 译 者 ， 也 参与 由 
奥 禅 师 许 多 著作 的 翻译 与 整理 成 书 ) 、 台 湾 比 库 Ven.Santagavesaka (HRSA, NEL A 
传 律 学 的 译作 者 ) ， 台 湾 比 库 Ven.Sujutiko CHERA) 、 马 来 西亚 比 库 Ven.U Maigala 

吉祥 尊 者 ， 少 数 的 华人 业 处 指导 老师 之 一 ) 、 台 湾 比 库 Ven.Sopàka 〈 观 净 尊 者 ， 台 湾 南 
传 上 座 部 佛教 学 院 院 长 ) 、 中 国 比 库 Ven.Mahinda 〈 玛 欣 德 尊 者 ， 为 目前 在 帕 奥 祥 林 唯一 
的 华人 业 处 指导 老师 ) 、 马 来 西亚 比 库 Ven.Dhammagavesaka 〈 寻 法 尊 者 ， 为 《 阿 毗 达 摩 概 
要 精 解 》、《 南 传 营 陕 道 》 等 书 的 中 译 者 ， 也 曾 翻 译 了 许多 禅师 的 英语 讲稿 并 整理 成 书 ) 
等 这 些 可 敬 的 尊 者 大 德 们 。 但 愿 您 将 来 也 是 其 中 的 一 位 。 


面 甸 由 奥 禅 林 大 门 一 局 开 无 价 宝藏 之 门 。 


步骤 一 : 

在 上 这 间 [大 学 」 之 前 ， 首 先 建 议 贤 友 们 阅读 帕 奥 禅师 的 一 些 著作 ， 以 建立 对 佛 、 
法 、 僧 三 宝 的 正 见 正 知 ， 以 及 了 解 禅师 所 教导 的 禅 法 和 修 持 次 第 ， 以 便 在 禅 修 有 进展 时 能 
够 更 加 得 心 应 手 。 禅 师 的 所 有 著作 都 以 免费 赠阅 的 方式 广 为 流 通 着 ， 所 以 要 拥有 禅师 的 著 
作 并 不 困难 ， 更 何况 许多 有 关 帕 奥 神 师 和 禅 林 的 网 页 都 可 以 下 载 。 阅 读 这 些 著 作 ， 能 够 激 
发 我 们 的 求法 欲 ， 让 我 们 有 一 股 很 强 的 欲望 想 前 来 禅 修 ， 以 便 能 如 实 的 知 见 这 些 究竟 法 。 


以 下 是 帕 奥 禅师 的 七 部 中 文 著述 : 
《如 实 知 见 》Knowing and Seeing 


林 ， 禅 修 者 通常 可 以 自由 选择 自己 所 喜好 的 禅 修业 处 入 门 。 然 而 ， 帕 奥 禅 师 是 鼓励 禅 修 者 以 入 
出 悬念 或 四 界 分 别 观 作 为 根本 祥和 修业 处 入 门 。 


《智慧 之 光 》Light of Wisdom 

《去 侍 除 垢 》Removing the Taints 

《正念 之 道 》The Path of Mindfulness 

《 显 正法 藏 》Making Known the True Dhamma 又 名 《转正 法 轮 》 
《观察 缘起 》Pagfiicchasamuppada 

CHEIN) "Bodhi Sambhara (人 发愿 修 行营 萨 道 者 必 读 ) 


此 外 ， 帕 奥 禅师 也 鼓励 初 来 帕 奥 禅 林 的 禅 修 者 阅读 《Teaching & Training》 一 书 ， 这 本 
书 由 禅师 的 一 位 美国 籍 弟子 一 摩 尼 亚 苯 者 (Ven.Moneyya) 编 善 ， 相 信和 会 对 初 来 者 或 刚刚 
接触 到 帕 奥 禅 法 的 学 佛 者 有 所 帮助 。 此 书目 前 已 经 被 寻 法 尊 者 (Ven.Dhammagavesaka) 翻 
译 成 中 文 版 流通 ， 书 名 为 《 教 法 与 修行 帕 奥 禅 林 》。 


在 帕 奥 禅 林 ， 多 数 的 禅 修 者 都 以 《智能 之 光 》 (Light of Wisdom) 作为 工具 书 。 这 是 
一 本 比较 完整 的 禅 修 手 册 ， 它 很 有 次 第 性 并 有 系统 地 讲解 佛陀 所 教导 的 止 观 禅 法 ， 从 刚 开 
始 着 手 修 习 的 戒 清净 乃至 智 见 清净 中 的 七 清净 到 十 六 观 智 ， 一 直到 证 悟 圣 道 革 果 的 修学 ， 
次 第 此 了 了 分 明 ， 详 尽 有 序 。 不 过 ， 在 止 祥 方面， 禅师 的 《如 实 知 见 》 (Knowing and 
Seeing) 一 书 则 比较 完整 。 如 果 有 时 间 ， 不 妨 配合 《 阿 毗 达 摩 概要 精 解 》 CA 
Comprehensive Manual of Abhidhamma, Bhikkhu Bodhi 整理 ， 寻 法 比 库 中 译 ) 和 《清净 道 
论 》 (The Path of Purification, BPS 出 版 ，Bhikkhu Yabamoli 英 译 ， 叶 均 中 译 ) 一 起 研读 效 
果 会 更 好 。 如 果 一 个 禅 修 者 有 很 好 的 巴 拉 密 (parimi, WIR) ， 在 他 修 完 四 禅 八 定 ”后 ， 


$ 上 座 部 南 传 佛教 时 常 被 率 称 为 小 乘 佛教 ， 但 事实 上 ， 任 何在 修 习 上 座 部 佛教 止 观 的 行者 都 可 以 
依 自己 的 智慧 、 愿 力 、 精 进 等 来 让 自己 成 就 三 种 车 提 的 任何 一 种 ， 即 全 自觉 车 提 
(Csammasambodhi， 成 就 佛 果 ) 、 独 觉 著 提 (paccekabodhi， 尽 支 佛 ) 以 及 弟子 或 声 闻 车 提 
Csavakabodhi， 成 就 阿拉 汉 果 ) 。 所 以 ， 许 多 在 修 习 帕 奥 禅 法 传承 的 僧 团 内 有 少数 是 在 修 菩 萨 
道 的 长 老 ， 有 的 甚至 被 公认 是 已 经 被 过 去 佛 授 记 过 ， 表 定 能 在 未 来 成 佛 的 车 陛 。 


?虽然 说 修行 观 业 处 (vipassana) 未 必 一 定 要 证 得 四 禅 八 定 ， 但 至 少 也 必须 达到 近 行 定 (upacara- 
samadhi， 一 种 在 证 得 禅 那 之 前 的 欲 界定 ) 。 不 过 ， 我 们 仍然 应 当 努 力 地 培育 定 力 至 四 禅 八 定 ， 
因为 修行 八 定 有 五 种 利益 : 


1. 现世 的 安乐 住处 (difiihadhamma-sukha-vihara， 现 法 乐 住 )，: 在 今世 享受 禅 那 的 快乐 。 这 是 
禅定 的 第 一 种 利益 。 


2. 观 祥 的 利益 (vipassananisamsa) : 禅 那 能 文 持 禅 修 者 得 到 观 禅 的 结果 。 由 于 禅定 ， 禅 修 者 能 
清楚 地 照 见 究竟 名 色 及 它们 的 因缘 ， 以 及 它们 两 者 的 无 常 、 苦 、 无 我 本 质 。 当 禅 修 者 彻底 地 修 
行 观 禅 ， 尤 其 是 达到 行 舍 智 (sankharupekkha- iana) 或 道 智 (maggafiana) 与 果 智 (phalafiana) 
时 ， 通 常 禅 那 名 法 也 稳定 了 。 禅 那 能 使 观 智 清 晰 、 分 明 且 强 而 有 力 ; 而 强 有 力 的 观 智能 灭 除 障 
碍 止 禅 的 烦恼 ， 保 护 禅 那 不 使 退 落 。 再 说 ， 当 禅 修 者 长 时 间 修 行 观 禅 之 后 会 感觉 疲劳 。 当 疲劳 
发 生 时 ， 他 应 长 时 间 安 住 于 某 一 禅 那 中 ， 如 此 疲劳 将 会 消失 。 当 他 的 心 恢 复活 力 之 后 ， 可 以 再 
回来 修行 观 禅 。 这 是 禅定 的 第 二 种 利益 。 


3. 神通 的 利益 (abhififianisamsa) : 若 人 想 要 拥有 世间 的 神通 ， 如 宿命 通 、 天 眼 通 、 天 耳 通 、 
他 心 通 、 如 意 通 《〈 能 在 空中 飞行 、 在 水 上 行走 等 等 ) ， 他 可 以 通过 十 四 种 方式 来 开展 十 遍 祥 与 
八 定 。 这 是 禅定 的 第 三 种 利益 。 


开始 修 色 业 处 、 名 业 处 、 缘 起 和 观 禅 〈vipassana) 的 部 分 时 ， 这 些 书籍 将 会 是 很 有 帮助 的 
参考 书 。 有 兴趣 到 帕 奥 禅 林 禅 修 的 贤 友 们 最 好 携 训 《智慧 之 光 》 和 《 阿 毗 达 摩 概要 精 解 》 
这 两 本 书 ， 相 信 这 两 本 书 对 您 的 修行 会 有 很 大 的 帮助 ， 尤 其 是 修 到 观 禅 时 ， 书 中 提 到 的 许 
多 究竟 法 如 二 十 八 种 色 法 、 八 十 九 〈 一 百 二 十 一 ) 心 、 五 十 二 心 所 、 心 路 过 程 、 缘 起 (过 
去 世 与 未 来 世 ) 、 因 与 果 之 间 的 关系 等 都 必须 亲自 以 上 自己 的 「 古 老 显 微 镜 」 去 识别 和 透 

视 。 若 无 法 获得 这 些 书 籍 ， 禅 修 者 可 以 到 禅 林 的 图 书馆 借阅 (英文 版 和 中 文 版 都 有 )〉 。 如 
果 图 书馆 还 有 结缘 书 ， 也 可 以 向 图 书 管理 员 索 取 。 


步骤 二 : 

在 学 介绍 诸位 不 妨 先 游览 以 下 几 个 网 站 ， 以 便 多 了 解 缅甸 民情 和 道场 的 道 风 ， 网 页 中 
许多 资料 也 许 对 日 后 的 参 学 很 有 帮助 。 在 学 在 还 没 去 缅甸 之 前 ， 就 是 从 这 些 网 站 中 得 到 许 
多 宝贵 的 数据 和 信息 。 


修学 佛法 之 感言 Santagavesaka 比 库 车 
http://www.fjland.net/Article/ShowArticle.asp?ArticleID=344 


IHR PAMAIN Santagavesaka 比 库 著 
http://www.dhamma.org.cn/books/neiguan/neiguan14.htm 


AAR BAE EA 
http://buddha-spath.com/viewthread.php?tid=23612&extra=zpage%3D4 


广州 至 由 奥 禅 修 中 心 行程 、 费 用 及 注意 事项 
http://sss2002.51.net/books/guangzhou_to_paauk_center.html 


缅甸 帕 奥 禅 林 参 学 记 法 味 比 库 著 
http://www.fjland.net/Article/ShowArticle.asp?ArticleID=494&Page=1 


4. 增 上 生 的 利益 (bhavavisesavahānisamsa) : 若 有 人 想 投 生 到 焚 天 界 ， 他 必须 修行 禅 那 ， 如 ; 
十 遍 禅 、 入 出 息 念 禅 、 花 心 禅 。 然 后 ， 他 必须 将 祥 那 维持 到 死亡 的 乔 那 ， 这 样 就 能 如 愿 投 生 。 
这 是 禅定 的 第 四 种 利益 。 


5. 我 灭 的 利益 Cnirodhānisamsa) : WIKE Cnirodha-samapatti) 的 利益 。 只 有 有 具备 八 定 的 
不 来 Canagami, BABA) 及 阿拉 汉 (arahant， 阿 罗汉 ) 才能 进入 灭 尽 定 。 灭 尽 定 指 的 是 : 心 、 
心 所 与 心 生 色 法 的 暂时 停止 。 这 里 的 「 和 暂时 」 意 指 最 和 久 七 天 的 时 间 。 这 决定 于 他 们 进入 灭 尽 定 
之 前 所 下 的 决心 与 意愿 (adhiiifihana) 。 除 了 睡眠 的 时 间 以 外 ， 不 来 Canagami) 与 阿拉 汉 
(arahant) 整 天 、 整 夜 、 多 天 、 多 月 、 多 年 不 停 地 见 到 名 色 及 其 因缘 的 生 灭 ， 或 上 只 见 到 坏 灭 。 
所 以 ， 有 时 他 们 不 想 再 见 到 这 些 坏 灭 现象 (bhanga-dhamma) ， 但 是 般 涅 党 的 时 间 还 未 到 ， 因 
为 他 们 的 寿命 尚未 结束 。 于 是 ， 为 了 停止 看 见 这 些 坏 灭 现象 ， 他 们 进入 灭 尽 定 。 为 什么 他 们 不 
停 地 见 到 这 些 坏 灭 的 现象 呢 ? 他 们 已 经 灭 除 与 禅 文 对 立 的 五 善 ， 因 此 有 极 深 的 定 力 。 专 注 的 心 
能 如 实地 照 见 究竟 法 〈paramattha-dhamma) ， 所 以 他 们 一 直 见 到 坏 灭 的 现象 ， 即 见 到 究竟 名 色 
法 的 本 质 。 


— WIRREM (RIH) 


缅甸 帕 奥 禅 林 中 文 网 站 : 
(佛陀 的 古道 ) http://buddha-spath.com/index.php 
(佛陀 学 苑 】 http://www.buddhastation.org 


缅甸 由 奥 禅 林 英 文 网 站 : 
http://www.paaukforestmonastery.org/ (Singaporean site by Teoh Soon Seng) 
http://www.paauk.org/ (U.S. web site) 


HARRA VCD EX) MARRIR MMRR NAN, ARRE IS NA : 
( 觉 者 之 路 】 http://sss2002.51.net/books/ncdaszt/ncds005.htm 


亚洲 上 座 部 佛教 道场 通讯 明 法 比 库 车 


http://www.dhamma.org.cn/books/asia.htm 


缅 铅 、 察 国 、 泰 国 的 道场 与 寺院 禅 修 概况 杰克 : 康 菲 尔 德 著 AN E 
http://www.fjland.net/Article/ShowArticle.asp?ArticleID=406 


缅甸 内 观 禅 修道 场 简介 空 法 师 KR H 
http://www.dhamma.org.cn/books/neiguan/neiguan15.htm 


缅甸 禅 修之 旅 henryz 车 
http://sss2002.5 1 .net/books/Myanmar-travel.htm 


缅甸 禅 修一 月 体验 henryz 车 
http://sss2002.51.net/books/ Myanmar-Meditation.htm 


缅甸 参 学 记 庭 著 
http://www.fjland.net/Article/ShowArticle.asp?ArticleID=534 


缅甸 的 出 家 风俗 光 伟 著 
http://sss2002.51 .net/books/lunwen/mddcjfs.htm 


步骤 三 : 


下 定 决 心 要 赴 一 趟 缅甸 禅 修之 旅 后 ， 应 先 确定 自己 要 在 由 奥 禅 林 参 学 多 久 。 这 里 也 许 
会 有 三 种 情况 : 


情况 一 : 只 是 抱 着 “朝圣 ”或 四 处 参 访 的 心态 ， 并 不 打算 入住 ， 可 参阅 步骤 四 上 网 查询 及 
订购 机 票 〈 机 票 越 早 定 可 能 会 比较 便宜 ， 不 过 行情 依 季节 而 定 ) 。 到 接近 出 发 的 日 期 时 
《最 好 在 出 发 前 的 一 两 个 星期 之 内 ， 依 不 同 国家 的 缅甸 大 使 馆 而 定 ) ， 再 前 去 缅甸 驻 各 国 
大 使 馆 申 请 28 天 的 旅游 签证 。 


F 


情况 二 : 如 果 准 备 长 期 在 帕 奥 禅 林 禅 修 ， 必 须 以 禅 修 签 证 (Meditation Visa) 入 境 。 申 请 禅 
修 签证 必须 有 帕 奥 禅师 的 担保 信 (Sponsorship Letter) 。 索 取 担 保 信 的 详情 请 参阅 步骤 五 。 
禅 修 者 在 等 待 担 保 信和 的 同时 ， 也 可 以 查询 机 票 详情 。 由 于 无 法 确定 帕 奥 禅 林 的 担保 信 何 时 
才能 寄 到 ， 所 以 在 定 机 票 时 切记 不 要 定购 太 接近 的 日 子 。 


情况 三 : 如 果 还 不 能 确定 要 住 多 久 ， 在 学 建议 最 好 以 禅 修 签 证 入 境 ， 因 为 目前 缅甸 政府 已 
经 不 再 更 新 任何 旅游 签证 ， 万 一 真 的 想 继 续 住 下 去 ， 就 得 重新 出 境 到 其 他 国家 申请 禅 修 签 
证 ， 方 可 再 入 境 缅甸 ， 那 将 会 一 番 周 折 。 


步骤 四 : 
这 里 在 学 提供 几 家 飞 往 缅甸 的 直 航 与 非 直 航 航空 公司 的 一 些 信 息 : 


1. Myanmar Airways International (MAI) http://www.maiair.com/ 
每 逢 星期 二 、 四 、 五 和 星期 日 直 航 ， 从 KLIA 到 MIE (Yangon) > MAI 的 价格 大 约 从 
RM600 到 RM1000 不 等 。 因 为 价格 比 一 般 直 航班 机 便宜 ， 所 以 是 多 数 人 的 首选 。 


2. 马 航 MAS http://www.malaysiaairlines.com/my/main.html 

从 KLIA 直 航 到 AWIG (Yangon) 。MAS 的 价格 一 般 会 比 MAI 来 得 贵 ， 通 常会 超过 一 千 马 
币 ， 是 属于 较 冷 门 的 班机 。 不 过 马 航 网 站 偶尔 会 在 某 些 季节 推出 优惠 机 票 ， 有 空 不 妨 多 留 
意 有 关 网 站 。 


3. 捷 星 航空 Jetstar http://www.jetstar.com/tc/index.html 

非 直 航 班机 ， 必 须 在 新 加 坡 转机 ， 再 从 新 加 坡 飞 往 仰 光 。 大 致 上 价钱 会 比 一 般 直 航班 机 便 
宜 。 若 是 不 嫌 转 机 麻烦 ， 捷 星 航 空 是 很 好 的 选择 ， 尤 其 是 对 于 那些 不 能 确定 回程 日 期 的 禅 
修 者 (单程 班机 〉。 


4. 亚 航 AirAsia http://www.airasia.com/site/en/home.jsp 
如 果 能 够 在 曼谷 过 夜 ， 那 么 在 经 济 的 考虑 之 下 ， 亚 航 应 该 是 最 佳 的 选择 了 。 亚 航 没 有 从 吉 
隆 坡 到 仰 光 的 直 航 班机 ， 必 须 先 从 吉隆 坡 (LCCT)〉 飞 往 曼 谷 (在 北 马 可 直接 从 槟 城 国 际 机 
场 起 飞 到 曼谷 ， 可 节省 时 间 ， 但 机 票 比 较 喧 ) ， 再 从 曼谷 转机 到 仰 光 ， 但 得 在 曼谷 过 夜 
(不 需要 泰国 visa)， 因 为 从 曼谷 到 仲 光 的 亚 航 班机 ， 一 天 只 有 一 趟 ， 于 早上 0715 起 飞 。 
目前 所 有 的 亚 航 班机 已 经 不 从 KLIA 启程 ， 而 是 在 离 KLIA 不 远 的 LCCT (Low Cost Carrier 
Terminal) 出发。 要 前 往 LCCT 很 简单 ， 只 需 到 吉隆 坡 KL Centre 的 底层 乘 搭 每 半 小 时 一 趟 
的 Airasia 巴士 即 可 。 巴 士 收 费 为 RM8， 从 KL Centre 到 LCCT 大 概 需要 一 个 小 时 。 


如 果 您 还 未 确定 何 时 前 往 缅 多， 在 学 建议 您 可 选择 在 旅游 淡季 或 者 机 票 有 优惠 的 时 候 
才 定 购 〈 也 许 有 机 会 获得 免费 机 票 ， 只 需 付 机 场 税 ) 。 您 应 抱 着 能 省 则 省 的 态度 ， 把 省 下 
来 的 钱 用 在 供养 僧 团 上 ， 能 为 自己 累积 禅 修道 业 的 著 提 资 粮 ， 这 将 会 更 有 意义 。 在 学 之 前 
并 不 晓得 亚 航 班机 有 从 曼谷 出 发 飞 往 仰 光 ， 不 然 在 学 应 该 会 选择 亚 航 而 不 是 MAI。 在 一 次 
因缘 具足 之 下 ， 在 学 又 有 机 会 与 一 群 佛 友 踏足 缅甸 ， 当 时 我 们 就 定 了 亚 航 的 往返 优惠 机 
票 ， 即 从 吉隆 坡 飞 到 曼谷 ， 再 从 曼谷 转机 到 仰 光 ， 费 用 只 需 马 币 八 百 多 左右 。 


您 若 不 打算 居住 超过 一 年 ， 可 以 预先 选 定 往返 的 机 票 《有效期 为 一 年 ) 这 样 不 但 经 
济 ， 而 且 方 便 ， 因 为 在 毛 淡 栅 市 (Mawlamyine) 只 能 订购 前 往 仰 光 的 巴士 车 票 〈 在 缅甸 军 
政府 还 没有 大 幅度 调 高 汽油 价 之 前 ， 从 毛 淡 棉 到 仰 光 的 车 费 大 约 是 从 6000 到 10000 缅 
币 ) ， 若 要 订购 机 票 ， 必 须 乘 坐 巴 士 前 往 仰 光 方 能 订购 。 如 果 您 不 想 给 自己 一 个 期 限 ， 只 
是 依 自己 的 修行 进度 来 确定 居留 与 否 ， 那 当然 更 好 ， 禅 师 非常 欢迎 (也 许 有 足够 的 巴 拉 密 
能 够 修 到 证 悟 圣 道 果 ， 已 经 上 岸 的 禅 修 者 不 会 再 想 回 来 过 着 世俗 的 生活 了， 就 像 已 经 从 凑 


DUE A KA AT GEBLAS). KERZE, a ARRANA A Ek AK BATA 
光 的 人 帮忙 订 机 票 ， 虽 然 会 比较 麻烦 ， 但 也 不 是 办 不 到 。 


步骤 五 : 

行程 安排 好 后 ， 就 可 以 到 缅甸 驻 大 马 大 使 馆 申 请 签证 Cvisa) 。 欲 入 境 缅甸 的 外 国人 可 
以 通过 驻 本 国 的 缅甸 大 使 馆 申 请 28 天 旅游 签证 〈Tourist Visa) 28 天 入 境 签证 (Entry 
Visa) 、3 个 月 禅 修 签证 (Meditation Visa ) 或 免费 签证 (Gratis Visa) 等 ， 这 要 视 自己 国 
家 的 缅甸 大 使 馆 发 出 哪 一 种 签证 而 定 ， 因 为 不 同 的 国家 有 不 同 的 制度 。 过 去 ， 外 国人 能 
以 旅游 签证 或 入 境 签 证 进入 缅甸 ， 然 后 再 申请 禅 修 签 证 ， 不 过 目前 最 新 的 情况 是 : 不 论 任 
何 旅游 签证 都 不 能 再 延期 ， 持 有 旅游 签证 者 限期 一 到 就 必须 出 境 。 如 果 打 算 继 续 居 留 缅 多 
的 话 ， 必 须 先 在 其 他 国家 办 理 禅 修 签证 ， 方 可 入 境 。 如 果 纯 粹 只 是 观光 旅游 ， 那 么 以 28 天 
的 旅游 签证 入 境 是 没有 问题 的 。 从 帕 奥 禅 林 网 站 的 信息 中 获悉 : 现在 使 用 免费 签证 和 入 境 
签证 入 境 缅甸 者 依然 可 以 申请 延期 居留 ， 但 必须 得 先 转换 为 禅 修 签 证 。 无 论 如 何 ， 想 要 在 
帕 奥 禅 林 居 住 超过 一 个 月 者 ， 为 了 避免 不 必要 的 麻烦 ， 最 好 不 要 使 用 旅游 签证 、 入 境 签证 
或 免费 签证 入 境 ， 因 为 缅甸 军政 府 的 政策 经 常 更 改 ， 常 听 到 在 禅 林 的 外 国 祥 修 者 面 对 签 证 
SIE HH HI PAKAN o 


目前 缅甸 驻 大 马 大 使 馆 有 签发 几 种 签证 :28 天 旅游 签证 (Tourist Visa) , Bussiness 
Visa, Multiple Entry Journey Visa, Social Visa 和 3 个 月 禅 修 签证 (Meditation Visa) 。 有 意 
申请 旅游 签证 和 禅 修 签证 者 ， 必 须 准备 以 下 事项 ; 
1. 填 受 两 份 (Application for Entry Tourist Visa) 入 境 申请 表格 及 填 妥 一 份 (Report of 
Arrival) 抵达 报告 
， 携带 3 张 护照 尺寸 大 小 的 相片 《没有 特别 指定 的 背景 颜色 ) 
， 携 带 护 照 〈 离 届 期 至 少 有 6 个 月 ) 
.一 张 护照 复印 本 (护照 持 有 者 之 照片 和 资料 的 第 一 页 ) 
.签证 费用 : 旅游 签证 RM80， 禅 修 签证 RM130 
来 回 机 票 。 


NON A UN 


KAN A AZE meditation visa 者 须知 : 

1. 目前 最 新 的 制度 是 : 缅甸 驻 大 马 大 使 馆 要 求 申 请 禅 修 签证 (meditation visa) 者 (无 论 出 
家 众 或 是 在 家 众 ) 必须 出 示 两 份 证 明 ， 一 份 是 由 奥 禅 师 的 担保 信 (sponsorship letter) ; 5) 
一 份 是 本 地 寺院 或 道场 的 证 明 书 。 


2. 要 索取 帕 奥 禅师 的 担保 信 可 以 事先 写 好 英文 书信 并 寄 去 帕 奥 禅 林 或 e-mail 至 缅甸 帕 奥 禅 
林 ， 向 Ven. Ku66adhina 或 者 Ven. Candima 索取 。 以 下 是 帕 奥 禅 林 的 地 址 和 电邮 :; 


Pa-Auk Forest Monastery， 
Mawlamyine, Mon State, Myanmar. 
E-mail: paauktawya @baganmail.net.mm(attention: Ven. Ku00adhana or Ven. Candimà) 


3. 若 以 e-mail 癌 禅 林 索 取 担 保 信 ， 须 先 以 简单 的 英文 写 下 个 人 资料 、 修 学 背景 、 同 行人 
数 、 居 留 天 数 和 回 函 地 址 ， 接 着 到 帕 奥 禅 林 网 站 下 载 一 份 同意 书 
http://www.paaukforestmonastery.org/residence_apply.htm 


(Letter of Agreement) 。 填 妥 之 后 ， 以 JPEG 或 GIF 图 像 格式 扫描 入 计算 机 存盘 ， 再 以 附 

件 〈attachment) 方式 连同 个 人 资料 e-mail 到 帕 奥 禅 林 。 大 约 两 、 三 天 之 内 就 可 收 到 帕 奥 禅 
林 的 回复 ， 通 知 索取 者 有 关 数 据 和 同意 书 附 件 已 经 安全 收 到 。 从 回 函 中 确定 帕 奥 禅 林 接 受 
后 ， 就 等 竺 担保 信 寄 来 。 从 缅甸 寄 到 大 马 的 信件 至 少 需 花 24 天， 有 时 甚至 会 超过 一 个 月 ， 
这 是 因为 缅甸 的 通讯 和 网 络 并 不 发 达 ， 申 请 者 必须 要 耐心 等 待 。 


4. 大 使 馆 对 本 地 道场 证 明 书 的 要 求 比较 含糊 简单 ， 申 请 者 只 是 被 告知 需要 有 寺院 或 道场 的 
名 字 、 地 址 和 电话 ， 并 在 信 中 说 明 该 禅 修 者 大 概 将 在 缅甸 居留 多 入 。 


5. 禅 修 者 不 要 持 着 禅 修 签证 到 处 观光 ， 以 免 为 上 自己 和 禅 林带 来 肪 烦 ， 因 为 禅 修 签证 只 人 允许 
禅 修 者 在 指定 的 地 方 禅 修 而 已 。 由 于 近来 缅甸 的 政策 变化 无 常 ， 如 果 有 任何 有 关 签 证 的 疑 
问 ， 最 好 亲自 前 往 或 致电 缅甸 驻 大 马 大 使 馆 询问 最 新 详情 。 


缅甸 驻 大 马 大 使 馆 最 新 地 址 与 电话 : 
The address and contact numbers of the Myanmar Embassy in KL (updated Aug 2007) :一 
Myanmar Embassy, 
8C,Jalan Ampang Hilir, 
55000 Kuala Lumpur. 
Tel : 03-21487650 

03-21427954 
Operating hours ~ Monday to Friday 

~ 9:30am to 12:30 noon (collection time:16:00-17:00) 


大 使 馆 接受 申请 的 时 间 是 从 星期 一 到 星期 五 ， 早 上 09:30 至 中 午 12:30。 记 得 带 足 需要 
的 证 件 和 足够 的 款项 ， 同 时 也 建议 自己 带 浆 糊 以 桥 贴 照片 。 只 要 数据 完整 ， 申 请 很 快 会 获 
得 批准 ， 一 般 上 只 需 两 个 工作 日 就 可 以 拿 到 签证 。 索 取 签 证 的 时 间 是 从 下 午 16:00 至 
17:00- 


当然 ， 您 也 不 一 定 要 亲自 到 吉隆 坡 的 缅甸 大 使 馆 申 请 ， 只 要 申请 者 能 事先 把 需要 的 表 
格 填 受 ， 并 附 上 章 全 的 相关 数据 ， 然 后 委托 代表 去 申请 就 行 了 。 一 旦 批准 后 ， 大 使 馆 将 告 
知 何 时 前 来 领取 签证 。 若 要 更 快 办 好 手续 ， 必 须 多 付 儿 十 元 ， 那 么 ， 早 上 申请 ， 当 天 下 午 
就 可 以 获取 证 件 。 


还 有 请 您 不 要 坊 记 护照 的 有 效 日 期 ， 尤 其 是 打算 长 期 居住 禅 林 修 行 的 贤 友 们 。 在 缅 
甸 ， 护 照 过 期 会 是 一 件 相当 麻烦 的 事 。 居 留 缅 甸 时 ， 还 要 注意 的 是 签证 的 有 效 日 期 ， 如 果 
想 继续 逗留 ， 最 好 在 签证 到 期 前 两 、 三 个 月 就 办 理 延 期 手续 。 如 果 签 证 过 期 ， 缅 多 政府 将 
会 向 逾期 者 索取 每 天 3 美元 的 罚款 。 在 学 曾经 听 说 有 个 外 国人 因为 这 样 的 疏忽 而 被 罚款 三 
百 多 美元 呢 ! 


大 马公 民 依然 可 以 在 仰 光 的 大 马 驻 缅甸 大 使 馆 更 新 护照 ， 不 过 必须 注意 的 是 护照 的 离 
届 期 至 少 还 有 6 个 月 ， 最 好 是 提早 一 、 两 个 月 就 前 往 更 新 。 您 最 好 亲自 前 往 申请 更 新 护 
照 ， 虽 然 这 有 点 麻烦 ， 但 却 能 够 避免 某 些 因 个 人 玻 忽 所 弟 来 的 不 便 。 

出 入 境 时 的 文件 及 收据 要 好 好 保存 ， 以 备 日 后 要 再 返回 缅甸 时 可 使 用 。 


(2007 年 8 月 更 新 ) 


步 又 六 : 

确定 飞 往 仰 光 的 日 期 与 时 间 后 ， 可 以 用 英文 写 下 自己 的 数据 ， 如 姓名 、 性 别 、 年 龄 、 

修学 背景 、 航 班 编写、 抵达 日 期 和 时 间 ， 并 附 上 相片 。 之 后 email 或 写 信 给 以 下 其 中 一 位 帕 
奥 禅 林 的 护法 ， 请 他 们 接 机 和 帮忙 安排 行程 。 以 email 的 方式 可 能 须要 一 段 时 间 才 获得 回 

复 ， 若 以 书信 更 为 入 了 ， 所 以 若 要 快速 获得 回音 ， 可 以 直接 拨打 国际 电话 联络 。 


Mr & Mrs Yip Seng Foo〔( 新 加 坡 朱 建 媚 女士 ) 
No.4 West May Kha No.3 Street, Mayangone Township, Yangon 
E-mail:bluestar @ mptmail.net.mm 


U Aung Pyone (Mr. Aung Pyone) 

No. (32), Kwet Thit Street, Yay Kyaw, (7th Quarter) (near Y.M.B.A) Pazundaung Township, 
Yangon, Myanmar. 

Tel: (95)1- 293847 

E-mail:uap @ myanmar.com.mm 


Daw Amy (Ms. Amy) 
66 A, Sayarsan Road, Bahan Township, Yangon, Myanmar. 
Tel: (95) 1- 548129, (95)1-556355 


对 于 初 到 缅甸 的 禅 修 者 ， 有 人 前 来 接 机 比较 理想 ， 如 此 可 避免 某 方面 的 损失 ， 如 兑换 
缅 币 上 吃亏 、 乘 高 价 车 、 花 冤枉 钱 等 当然， 如果 您 肯 抱 以 一 颗 布 施 平民 的 心态 到 缅甸 ， 
这 些 对 您 来 说 并 不 是 什么 问题 的 ) 。 大 人 臻 上 缅甸 人 都 很 善待 外 国人 ， 尤 其 是 到 帕 奥 禅 林 禅 
修 的 外 国人 ， 常 得 到 很 好 的 待遇 ， 这 是 因为 缅甸 人 非常 尊敬 帕 奥 禅师 的 缘故 。 在 学 也 因为 
当地 人 的 热心 帮忙 ， 所 以 非常 顺利 抵达 禅 林 。 他 们 帮忙 接 机 、 载 去 买 车 票 、 兑 换 缅 币 等 ， 
既 使 给 他 们 小 费 也 不 收 ， 就 连 在 学 上 了 巴士 ， 他 们 也 不 忘 委托 旁人 照顾 在 学 。 他 们 如 此 真 
诚 的 对 待 ， 在 学 由 衷 的 感激 。 他 们 默默 耕耘 ， 付 出 不 望 回报 的 善心 。 令 在 学 十 分 赞叹 。 对 
他 们 所 做 的 善 业 ， 在 学 只 能 随 喜 ，Sadhu! Sadhu! Sadhu! 愿 这 些 善 业 成 为 他 们 证 悟 涅 槛 的 
助 缘 。 


附加 信息 : 

1、 由 奥 禅 林地 址 : 

Pa-Auk Forest Monastery， 
Mawlamyine, Mon State, Myanmar 


Email:paauktawya @baganmail.net.mm 
Tel: 0095-57-22853 


2、 缅 旬 仰 光 联 络 处 

一 、 国 际 佛教 禅 修 中 心 由 奥 禅 林 仰 光 分 院 

International Buddhasasana Meditation Centre Pa-Auk Tawya Branch 

Thilawar Road, Payargon, Thanlyin Township, Yangon, Myanmar 

Tel:0095-56-21927 (办公室 ); 0095-56-21830 (in) 

距离 仰 光 市 中 心 约 半 个 多 小 时 车 程 ， 附 近 有 著名 的 病 考 佛 塔 (Kyaik Khauk Pagoda)。 男 女 众 
可 挂 单 。 


二 、 观 音 山 达 本 祥 寺 

No.136, Shwegondine Road, Bahan, Yangon, Myanmar 
Tel: 0095-1-549608; 700772; 545799 

主持 : 根 亮 法 师 

出 家 众 可 挂 单 。 


三 、 中 华 寺 

No.69, Old Yedashe Road, Bahan, Yangon, Myanmar 
Tel: 0095-1-548286 

主持 : 宏 通 法 师 

女 众 可 挂 单 。 


海外 讯息 

1、 马 来 西亚 

一 、 兜 率 天 修行 林 Tusita Hermitage 〈 男 众 圭 院 ) 
营 提 禅 林 Bodhivana Buddhist Hermitage ( 女 众 寺院 ) 
c/o Kuching Bhagavan Buddhist Society 

Email: jongjyi @ gmail.com 

网 页 : www.bhagavan.com.my 

联络 人 : Sister Subha 

52, Lot3700, Dogan Garden, 

Jalan Dogan, 

93250 Kuching, Sarawak., Malaysia 

Tel: +6012-8867353 


二 、Nibbinda Forest Monastery 

Mukim 5, Tempat Bukit Balik Pulau, Penang, Malaysia 
联络 人 : Lee Hooi Chin 

8N, Jalan Tunggal of Jalan Satu, 

11400 Air Hitam, Penang. 

Tel: +6012-4811984 

Email: hclee7319@yahoo.com 


2、 新 加 坡 

Pa-Auk Meditation Centre (Singapore) 

15, Teo Kim Eng Road, Singapore 416385 

Tel/ Fax: (65) 6611-9242 

Email: paauk.mc07 @ yahoo.com.sg 

3. RE 

台湾 南 传 上 座 部 佛教 学 院 (Taiwandipa Theravada Buddhist College) 
Nol lane 85, Ming Chuen St.8 

Guei Ren Siang, 71148, Tainan 


Tel: (886) 6-2301406 
Fax: (886) 6-2391563 
Email: taiwandipa @ gmail.com 


4. RH 

Roland Win 

15 Palmdale Ave, Daly City, CA 94015 
Tel: (1) 650-994-3750 

Email: RolandRexEntps @aol.com 


Brian Johnson 
29 Anton Way, Novato, CA 94945 
Tel: (1) 415-328-1709 


Email: upasako@paauk.ors 


Kim Mclaughlin 
568 Arlington Ave, Berkeley, CA 94707 
Tel: (1) 527-7625 


Email: kimmcl@pacbell.net 


5、 HÆ 

Myanmar Theravàda Buddhist Association 
Attention: Ko Ye Tun, Tokyo, Japan 
Tel: (81) 90-22209886 


6、 斯 里 兰 卡 
一 、Na Uyana Aranya( 男 众 寺 院 ) 
Pansiyagama 60554 


Tel: (94) 37-5677328/ (94) 60-2379036 
Email: nauyana@gmail.com 


二 、Dhammika Ashrama〔 女 众 寺 院 ) 
Angulgamuwa, Pansiyagama 60554 
Tel: (94) 37-5671258 

Email: dhammikashrama@ gmail.com 


一 、 缅 多 驻 曼谷 大 使 馆 

Embassy of the Union of Myanmar 

132 Sathorn Nua Road, Bangkok, 10500 

Tel: (66) 2-233-2237/ (66) 2-234-4698 

办 公 时 间 : 星期 一 至 星期 五 ，9.00-11.30am，1.00-3.00pm 


X 


s i EEKE 


Embassy of the Union of Myanmar 


15 St Martin's Drive, Singapore 257996 

Tel: (65) 67350209 

Fax: (65) 67356236 

办 公 时 间 : 星期 一 至 星期 五 ，9.30-12.30pm 


行李 的 配备 : 


在 之 前 的 步骤 二 中 ， 在 学 所 介 绍 的 网 页 里 有 提供 许多 很 好 的 建议 以 俯 参 考 ， 您 可 以 依 


个 人 的 喜好 做 选择 。 有 建议 带 蚊帐 最 好 是 像 帐篷 那 种 ALRK, f 

有 床 的 房间 也 适用 ， 不 方便 带 去 也 不 妨 到 那里 的 市 场 购买 ) ， 稍 厚 的 毛 
稍 冷 )， 个 人 枕头 ， 防 潮 垫 ， 用 后 即 丢 的 塑料 桌布 《可 禾 盖 木 床 用 ， 因 
RATO, FER 《缅甸 电源 不 稳定 ， 常 停电 ， 晚 上 走 山路 时 可 用 到 ) 


E 文 在 地 板 上 ， 在 没 
B 
ANA REA HE 
BAKE OJE 


水 用 ) , WM We Eie GEFI JAAN, wE IT, Vit, KH, JEE 


GARBA A), BN, FM, KB, WERK, Hit, y 


FM DAR) ， 


FRL R), YUNG, ME OAE, EBURAN) 。 


KERRE E H EA TASEK, 日常 用品 只 要 能 达到 基本 的 要 求 就 可 


以 了 ， 大 家 应 培养 少 欲 知足 的 习惯 。 只 要 需求 不 高 ， 大 部 分 的 日 常用 品 


都 可 以 在 缅甸 的 市 


ee i 有 芳香 或 浓烈 气味 的 沐浴 


露 、 肥 时 、 个 人 浩 肤 用 品 等 ， 尤 其 是 持 受 八 戒 的 禅 修 者 更 应 严格 遵守 。 


的 目的 不 是 想 要 涂抹 香水 以 吸引 蜡 性 ， 但 它 依然 会 在 身体 或 头发 上 留 下 香味 并 向 外 散播 。 


里 然 使 用 梳妆 用 品 


这 些 味道 对 于 我 们 城市 人 来 说 也 许 不 是 很 浓烈 ， 但 是 在 由 奥 a 
味 已 经 相当 浓烈 了 。 不 过 有 一 种 香 pa EIRE e BE RI S 


呢 ! AGE a REARS TALAK ENI KA. 


除了 个 人 卫生 用 品 、 药 物 和 、 维 他 命 丸 、 后 备 眼镜 、 工 具 书 之 外 ， 


在 学 建议 您 不 妨 也 


也 带 一 些 耳 塞 和 粘土 ， 这 些 东西 也 许 会 用 到 ; HMR Ckuñi) 会 很 


吵 ， 睡 不 着 时 可 以 尝试 用 耳塞 ， 有 的 木 扳 邸 会 有 小 洞 或 小 乡 ， 您 可 以 用 


粘土 堵 讲 以 防 蚊 里 


进入 。 如 果 想 把 由 奥 禅师 或 禅 修 指 导 老师 所 开 示 的 佛法 录 下 来 ， 不 妨 考 虑 带 mp3 player, 


pen drive 和 空 档 CD， 如 此 一 来 ， 除 了 上 自己 可 以 重 听 禅 师 们 的 开 示 和 禅 修 导师 所 给 予 的 指示 


之 外 ， 也 有 机 会 为 自己 累积 十 福 业 之 一 的 说 法 巴 拉 密 一 一 把 录 下 来 的 开 示 刻录 成 光盘 后 分 


发 流通 ， 这 是 一 种 殊 胜 的 善 业 。 缅 甸 使 用 的 电源 插座 为 如 下 图 的 二 脚 插 座 ， 如 果 携 带 的 电 


器 是 使 用 3 脚 插 头 的 ， 就 请 自 带 转换 插 。 其 实 ， 在 缅甸 的 市 场 也 可 以 买 
转换 二 脚 插座 。 a 顺便 提醒 打算 带电 器 到 
缅甸 的 贤 友 们 ， 缅 多 雨季 时 《大 概 是 四 月 中 下 
名 到 十 月 ) 空气 会 很 潮湿 记得 为 电器 做 好 防 
湿 工 作 。 还 有 ， 缅 甸 的 电流 供应 不 稳定 ， 容 易 
对 一 些 使 用 直流 电 的 电器 造成 损坏 。 


此 外 ， 建 议 多 复印 几 份 护照 〈 持 有 者 的 照片 和 资料 的 第 一 页 与 签证 


到 供 三 脚 插头 用 的 


页， 建议 复印 十 几 


份 ) 以 便 在 措 长 巴 时 递 给 有 关 巴 士 公司 的 负责 人 《通常 他 们 会 要 求 三 至 五 份 ) ， 因 为 他 们 
的 巴士 如 果 载 有 外 国 乘 客 ， 就 必须 把 这 些 外 国人 的 数据 递 给 驻 在 路 边 的 军 方 卡 关 。 您 同时 
也 须 携带 多 张 照 片 ， 因 一 次 延期 签证 就 需要 十 张 ， 如 果 打 算 长 期 居留 可 在 缅甸 冲洗 照片 ， 


或 者 有 专人 上 禅院 帮 您 拍照 。 


在 学 约略 计算 住 在 缅甸 帕 奥 禅 林 一 年 押 需 要 的 费用 ， 供 大 家 作 人 参考: 


仿 禅 修 签证 (Meditation Visa) 一 年 USD105 (美元 ) 
* 三 个 月 的 禅 修 签证 是 USD36“〈 美 元 ) ， 半 年 也 是 105 美元 ， 需 要 9 张 护 照相 片 。 最 好 能 
够 提前 两 个 月 申办 。 须 知 签证 延期 的 政策 和 收费 经 常会 因 缅甸 政府 的 政策 而 更 改 。 


仿 外 国人 登记 证 (FRC) 一 年 : USD 9 〈 美 元) 
* 在 每 年 年 底 ， 外 国人 必须 更 新 《外 国人 登记 证 》。 禅 林 下 院 的 净 人 U Soe Hlaing 长 者 会 为 
外 国人 处 理 申办 禅 修 签 证 和 FRC 的 事项 。 


仿 缅 甸 机 场 税 (Airport tax) 〈 回 程 时 ) : USD10〈 美 元) 


仿 缅 甸 机 场 离 境 证 (Airport Departure Form) : USD3 (美元 ) 


今 旅费、 个 人 的 必需 品 和 医药 费 ; KA USD200~300 美元) 

在 这 里 医药 费 指 的 是 意外 受伤 或 患 上 急性 病 而 必须 到 缅甸 政府 医院 接受 治疗 或 住院 所 需 的 
费用 。 此 外 看 专科 、 牙 科 、 验 血 、 照 久光 、 有 眼疾 等 的 费用 也 包括 在 内 。 而 轻微 的 病痛 则 可 
在 禅 林 的 诊疗 所 求 医 ， 费 用 全 和 免 。 


今 一 年 的 双 程 机 票 : RM600~RM2000 

* 假设 有 机 会 能 订 到 免费 的 亚 航 (Airasia〉 机 票 ， 从 吉隆 坡 到 曼谷 的 免费 双 程 机 票 、 或 者 从 
曼谷 到 仰 光 的 免费 双 程 机 票 ， 机 场 税 和 一 些 费 用 总 计 大 约 在 RM600 到 RM700 之 间 《〈 不 过 
亚 航 只 能 订购 在 9 个 月 之 间 的 双 程 机 票 ) 。 如 果 双 程 乘 搭 的 都 是 直 航 班机 ， 又 是 在 旅游 旺 
季 ， 则 可 能 需要 RM1500~RM2000 左右 ， 这 要 视 航 空 公司 当时 的 情况 而 定 。 对 于 那些 希望 
在 禅 林 洪 修 超过 一 年 的 人 ， 最 好 能 多 准备 大 约 USD200 ($7) 以 作为 订购 回程 机 票 的 费 
用 。 


在 对 换 美 元 时 最 好 要 求 新 钞票 ， 以 免 换 到 假 钞 。 尽 量 避 免 有 折 痕 、 黑 点 和 series no. AB 
与 CB 系列 的 美 钞 。 缅 甸 的 治安 大 致 上 恨 好 ， 钱 财 只 要 小 心 看 管 就 不 会 有 什么 问题 。 当 
然 ， 大 家 既然 干 里 过 过 来 到 殊 胜 的 帕 奥 禅 林 ， 就 要 好 好 地 把 握 好 机 会 为 自己 、 家 人 、 杀 威 
和 朋友 们 累积 殊 胜 的 功德 福田 。 我 们 可 以 供养 僧 团 早 午 斋 〈 约 300 美元 可 供养 一 天 两 餐 的 
伙食 ， 依 季节 而 定 ) ， 或 者 布施 禅 林 的 建设 经 费 、 电 费 、 维 修 费 等 〈 可 以 由 为 僧 团 服务 的 
净 人 安排 和 处 理 ) 。 在 当地 ， 有 许多 经 济 能 力 较 低 的 信众 会 带 些 饭菜 、 水 果 、 糕 点 、 甜 
品 、 饼 干 等 前 来 ， 在 比 库 (bhikkhu， 比 丘 ) 托 钵 时 放 进 比 库 的 钵 中 。 前 来 禅 修 的 居士 们 也 
可 买 些 食品 与 日 用 品 ， 在 比 库 托 钵 时 杀手 把 布施 物 放 在 比 库 钵 里 ， 体 验 供养 僧 团 时 所 带 来 
的 无 比 喜 悦 《〈 布 施 时 应 有 的 心态 请 参考 附录 5) 。 


汇款 到 缅甸 : 

如 果 住 在 由 奥 禅 林 一 段 日 子 后 发 现 所 带 来 的 资金 已 所 剩 无 几 而 急需 要 一 笔 资金 时 ， 可 
通知 在 大 马 的 家 人 、 末 属 或 杀 友 ， 通 过 大 马 的 代理 商 汇 钱 过 来 。 在 大 马 有 儿 个 缅甸 代理 商 
提供 汇款 到 缅甸 的 服务 。 根 据 在 大 马 工 作 的 一 位 缅甸 朋友 Tun Min Nyunt 告知 ， 在 吉隆 坡 
Kota Raya 附近 有 一 个 代理 商 是 可 以 信赖 的 ， 有 意 汇 钱 到 缅甸 的 人 可 作为 参考 : 


Zay Yar Store * 在 Bangunan Cahaya Suria (Mydin 旁边 ) 的 第 二 楼 。 
Tel:03-20321912 


要 汇 钱 到 缅甸 时 ， 只 须 交 给 代理 商 有 关 收 区 人 的 姓名 、 缅 甸 的 地 址 与 护照 号 码 ， 再 付 
手续 费 RM7 即 可 ， 汇 球 当 天 就 可 以 过 账 ， 收 球 人 可 以 杀 自 到 缅 馈 所 指定 的 汇款 公司 认领 球 
项 ;如果 不 急 于 使 用 也 可 以 等 待 该 公司 派 人 上 门 送 上 有 关 的 款项 ， 不 过 必须 等 候 三 至 四 
天 。 


身体 的 调整 和 准备 工作 : 

在 还 没有 出 发 之 前 请 记得 先 做 好 牙齿 检查 ， 以 免得 在 禅 林 时 才 牙 痛 ， 而 需要 更 多 费 
用 ， 也 会 干扰 到 禅 修 。 另 外 可 以 考虑 注射 预防 针 如 A、B 型 肝炎 。 但 是 ， 令 人 关注 的 症 疾 
(Malaria) 是 没有 预防 针 可 以 注射 的 ， 唯 有 提高 身体 的 免疫 力 来 预防 。 不 过 现代 的 医药 发 
达 ， 万 一 不 笠 染 上 疮 疾 ， 也 有 特效 药 可 以 治疗 ， 且 不 必 过 于 担心 ， 因 为 在 禅 林 很 少 听 说 有 
人 死 于 症 疾 的 。 在 帕 奥 禅 林 ， 蚊 子 会 在 雨季 的 初期 和 后 期 大 量 滋 生 ， 所 以 雨季 时 要 多 注意 
健康 ， 多 喝 水 和 多 做 运动 。 有 人 建议 大 家 多 生 吃 木瓜 叶 与 五 叶 参 ”以 帮助 提高 身体 免疫 
力 。 另 外 ， 依 不 少 行者 们 的 经 验 ， 尿 疗法 也 是 不 错 的 预防 方法 ， 其 神奇 的 医疗 效果 也 深 获 
好 评 ， 尤 其 是 睡 醒 后 的 第 一 泡 尿 ， 据 说 常 喝 是 可 以 预防 许多 蚊 症 和 抗 蛇 毒 的 作用 。 其 它 如 
蚊香 和 防 蚊 液 也 可 防 蚊 ， 但 是 效果 不 佳 。 


打算 到 帕 奥 禅 林 长 期 潜 修 者 最 好 能 学 习 一 套 个 人 强身 健 体 的 运动 如 瑜伽 、 太 极 或 动静 
态 气 功 等 。 除 了 被 过 去 不 好 的 业 力 影响 ， 一 般 上 经 常 有 规律 做 运动 的 禅 修 者 的 身心 会 比较 
平衡 谐 调 ， 气 血 顺畅 ， 不 容易 着 病 气 ， 在 梵 行 的 路 上 也 会 走 得 较 平稳 顺利 。 其 实 ， 只 要 喘 
体 健壮 ， 就 可 以 避免 在 禅 修 过 程 中 有 可 能 要 面 对 的 一 些 苗 ， 因 为 健康 强壮 的 体 讽 有 助 于 提 
升 禅 修 者 对 昔 的 承受 力 。 在 帕 奥 禅 林 的 图 书馆 也 有 不 少 可 供 参 阅 的 《健康 保健 》 和 《中 药 
调理 》 等 中 文书 籍 。 


| BN 五 叶 参 又 有 南方 人 参 之 美称 ， 为 由 奥 禅 林 常 见 的 藤 状 灌木 ， 通 常 在 两 
季 时 期 会 成 盛 滋 长。 五 叶 参 作为 药 用 和 食用 植物 已 有 五 百 多 年 历史 ， 由 于 内 含 八 十 三 种 珍贵 单 
五 叶 参 时 起 ， 其 中 四 种 和 高 丽 参 的 人 参 邱 成 成 份 完 全 相同 ， 有 类 似 人 参 的 功效 ， 却 没有 过 量 服 
用 人 参 的 不 民 副 作用 ， 清 热 而 不 寒 、 进 补 而 不 燥 ， 具 有 抗 癌 、 抑 瘤 、 降 血脂 、 换 制 脂肪 和 胆 固 
醇 的 过 多 增加 ， 增 强 免疫 功能 ， 抑 制 过 氧化 脂 、 护 肝 、 有 抑制 胆石 形成 的 作用 ， 尤 其 对 失眠 、 
便秘 、 糖 尿 病 、 高 血压 等 各 种 炎症 有 奇特 疗效 ， 对 紧张 、 疲 劳 、 肠 胃 不 适 等 有 显著 的 功效 。 在 
帕 奥 禅 林 的 沙 马 内 拉 与 在 家 众 时 常 采 集 五 叶 参 与 其 它 野 生 草药 来 供养 比 库 以 累积 善 业 《〈 在 比 库 
戒律 的 巴 吉 帝 亚 pacittiya 中 ， 比 库 是 不 允许 采摘 任何 果实 、 叶 子 、 蔬 菜 或 草药 ) 。 


"一 共有 五 种 障碍 一 个 禅 修 者 证 得 祥 那 的 烦恼 ， 称 为 五 盖 ， 它 们 是 : AA WAR, BY ER 


下 痢 也 是 禅 林 常 见 的 疾病 ， 刚 到 禅 林 的 外 国 禅 修 者 可 能 会 出 现 水 土 不 服 的 现象 。 一 些 
缅甸 的 菜 式 比 较 油 腻 ， 如 果 不 大 适应 吃 缅 旬 全， 禅 林 也 有 三 种 比较 清淡 的 菜 看 供 外 国 禅 修 
者 选择 ， 不 须 特 地 在 饮食 方面 作 调整 。 一 般 上 ， 缅 外 人 与 大 马 人 的 饮食 习惯 相差 不 远 。 


在 禅 林 ， 睡 床 是 铺 上 草 席 的 硬 板 床 或 地 铺 ， 这 对 于 已 经 习惯 睡 床 垫 、 弹 簧 床 的 人 来 说 
难免 会 睡 得 腰酸 背 痛 ， 在 学 要 睡 上 差不多 半年 才 渐渐 习惯 呢 ! 如 果 您 现在 就 开始 改 睡 硬 板 
床 ， 那 将 会 更 好 ， 更 何况 睡 便 板 床 也 有 益 健 康 ! 尤其 是 对 次 椎 骨 有 壮 益 之 效 。 再 者 ， 离 开 
舒适 的 床 热能 减低 对 睡眠 的 贪 着 和 改 掉 赖 床 的 恶习 ， 让 我们 不 致 于 浪费 太 多 的 时 间 在 床 
上 。 想 要 禅 修 ， 日 常生 活 的 作 县 要 有 规律 ， 尽 量 早 睡 早起 。 我 们 可 以 依照 以 下 的 禅 林 作 县 
表 作 一 些 调整 。 


WAR 缅甸 时 间 ， 大 马 时 间 加 一 个 半 小 时 ) 


0330 起 床 
0400—0530 “” 早 课 与 共 修 
0545 早餐 托 钵 (具体 时 间 依 明 相 而 定 ) 


0700—0730 打扫 与 个 人 时 间 
0730 一 0900” 共 修 
0900—1000 禅 修 报告 、 经 行 与 个 人 时 间 


1010 午餐 托 钵 
1300 一 1430 共 修 


1430—1530 经 和 
1530 一 1700” 共 修 
1700—1800 ” 禅 修 报告 、 作 务 与 个 人 时 间 
1800—1930 ”有 晚 课 与 共 修 
1945—2045 REFFI (AME 
(2007 年 1 月 更 新 ) 


* 在 0330, 0715, 1245 及 1745， 人 负责 人 会 在 禅 党 的 下 方 打 板 以 通知 祥 修 者 开始 准备 祥 坐 。 


心理 的 调整 和 准备 工作 : 

要 在 止 观 禅 修 上 有 所 成 就 ， 除 了 身体 需要 健康 以 外 ， 心 理 的 素质 是 最 具 关键 性 的 。 在 
还 没有 前 往 禅 林 之 前 ， 我 们 应 当 尝 试 过 一 段 离 欲 、 纯 朴 简单 的 生活 ， 学 习 把 生活 的 需求 降 
到 最 低 ， 同 时 持 守 五 戒 或 八 忒 ， 尽 量 远 离 五 欲 之 乐 如 电视 、 电 影 、 音 乐 、 报 纸 、 选 街 等 吃 
喝 玩 乐 的 享受 。 想 要 同时 享受 欲 乐 色 保持 深厚 的 定 力 是 不 可 能 的 事 ， 因 为 这 些 欲 欲 ( 对 和 欲 
乐 的 贪 求 ) 是 证 得 禅 那 的 障碍 ”之 一 。 再 者 ， 如 果 一 位 禅 修 者 平时 没有 努力 克制 世俗 的 欲 
乐 ， 那 么 往 后 他 在 禅 林 的 日 子 就 好 比 被 人 从 水 里 捉 出 来 的 鱼 儿 一 样 痛苦 。 在 《去 人 尘 除 垢 》 
里 ， 帕 奥 禅师 开 示 说 : 

[KE DÉR HI SEPAK AK KIMNW, IAM ATIN TAKER 
WB, TERREA HI, NAPI AIMA I BHEDIR HAER AUA HI 
Ws, HIIR, KRR ØKRRÉIUREE T MINAK AK THA, MER 


AEE AARE. 


MH RA B AM AR REE A PR BENE BIMRUH, HRF Ahh KIE 
-R RAMRK PERAKE TIM IWIT; XIAU A WH BEK IK IIO RW, CEE 
EAIRT o ERRUA H, MZA FIET, KEKER TETE 
LEPAR HIR, KAMAKA IRRA RE. MIRER, MRA 
EDT R Lo EMMETT -ET MENEH, J 


因此 ， 有 意 到 帕 奥 禅 林 修行 的 贤 友 们 ， 应 当先 让 自己 适应 “ 离 水 ”的 生活 。 禅 定 的 快 
乐 是 难以 用 世间 言语 来 形容 的 ， 也 没有 任何 的 感官 和 欲 乐 可 以 比拟 的 。 除 非 舍弃 欲 界 低级 的 
感官 欲 乐 ， 否 则 我 们 是 难以 得 到 较 高 层次 的 禅 悦 的 ， 这 是 必然 的 规律 ， 就 像 一 个 紧 握 着 某 
物 的 手掌 ， 不 可 能 再 得 到 其 他 东西 一 样 。 


[RZEBNKIKNDHEH EZ HIRR 
MKII UL BE KE EEN KL, 
MINA PSIM J 
QEA e Éim e 28418) 


平时 以 守护 根 门 、 如 理 作 意 来 克制 性 欲 对 一 个 禅 修 者 是 非常 有 必要 的 。 性 爱 的 欲 乐 可 
以 说 是 诸 欲 乐 之 最 ， 因 为 交合 过 程 动用 了 全 部 六 根 之 故 ， 而 且 心 路 过 程 “ 生 起 了 无 量 的 不 
善心 ， 这 是 为 什么 佛陀 常常 教 诚 比 库 们 行 淫 是 所 有 焚 行 者 之 垢 。 在 经 典 中 ， 佛 陀 无 数 次 
地 呵斥 淫欲 的 过 患 ， 赞 叹 焚 行 的 功德 。 所 有 努力 想 要 止息 烦恼 和 痛苦 的 人 ， 必 须 先 戒除 淫 
欲 。 在 比 库 巴 帝 摩 卡 〈patimokkha， 波 罗 提 木 叉 ) 中 ， 淫 欲 法 是 比 库 诸 学 处 的 第 一 条 ， 违 
犯 者 将 自动 丧失 比 库 资 格 ， 没 有 挽回 的 余地 。 自 奈 也 是 相当 严重 的 罪 ， 排 在 僧 始 终 
《saDghadisesa， 僧 残 ) 罪 的 第 一 条 ， 只 是 次 于 比 库 的 四 断 头 戒 。 在 一 般 的 禅 修 营 中 ， 为 了 
更 有 利于 修 祥 ， 在 家 众 也 被 规定 必须 受 持 最 少 八 戒 ， 从 在 家 五 戒 的 第 三 条 不 那 泽 戒 换 成 不 
淫 戒 。 禅 师 兽 经 教 诚 过 ， 如 果 一 个 禅 修 者 要 成 就 止 观 禅 修 ， 他 必须 : 
ry 出 家 ; 
二 、 ”如 果 他 不 出 家 ， 他 必须 终生 守 持 梵 行 ， 不 结婚 ; 


?心路 过 程 (cittavithi) 俗语 称 为 思路 ， 是 诸 心 和 心 所 在 有 情 的 生命 里 互相 配合 与 运作 来 识 知 目 
标的 思想 过 程 。 一 共有 六 种 心路 过 程 ， 即 眼 、 耳 、 自 、 舌 、 身 的 五 门 心路 过 程 
(paficadvaravathi》 和 意 门 心路 过 程 (manodviraviathi) ， 每 一 种 心路 过 程 都 包含 一 系列 不 同 种 
类 的 心 。 一 切 心路 过 程 也 必须 具足 所 需要 的 因缘 条 件 才能 够 发 生 ， 在 思想 的 背后 并 没有 一 个 
“造作 者 ”或 “自我 ”在 运作 。 妆 诸 心 于 根 门 或 意 门 生起 以 便 识 知 目标 时 ， 它 们 不 会 杂乱 无 章 
或 单独 地 生起 ， 而 是 在 一 系列 不 同 的 识 知 过 程 阶段 ， 依 照 有 条 有 理 的 次 序 一 个 接着 一 个 地 生 
起 ， 这 次 序 名 为 POZE] Ccittaniyàma) 。 


“不 善心 生起 的 近 因 (padaDDhina， 足 处 或 直接 依靠 的 原因 ) 是 不 如 理 作 意 ， 有 情 因为 不 如 理 
作 意 才 会 对 异性 生起 欲 心 。 有 十 二 不 善心 akusalacittini) ， 它 们 是 八 种 贪 根 心 ， 二 种 喷 根 心 以 
及 二 种 痢 根 心 。 在 整个 性 爱 过 程 中 所 生起 的 不 善心 是 与 贪 根 相 应 ， 这 些 贪 根 心 在 心路 过 程 执行 
速 行 (javana， 意 思 是 “迅速 地 跑 ” 向 目标 以 识 知 它 ) 作用 ， 并 流下 无 量 不 善 业 的 痕迹 。 若 一 
个 人 接近 临终 时 浮现 这 些 性 爱 的 记忆 的 话 ， 那 么 下 一 世 他 将 会 投 生 在 恶 道 。 只 有 证 得 不 来 
(anagami， 阿 那 含 ， 也 译 为 三 果 或 不 还 ) 道 心 才能 够 完全 地 断 除 性 欲 ， 因 为 不 来 圣 者 已 经 永远 
根除 了 所 有 的 欲 欲 《对 五 欲 乐 的 欲求 ) 。 


三 、 如果 他 选择 结婚 ， 他 的 男 一 半 也 必须 是 禅 修 者 (大 家 都 有 共同 的 目标 ， 并 能 在 修行 
道路 上 互相 勉励 )。 
四 、 夫妻 都 坚守 梵 行 。 


其 实 这 四 个 条 件 都 有 一 个 共同 点 ， 那 就 是 守 持 焚 行 不 泽 。 要 找到 能 一 起 学 佛 、 又 拥有 
共同 目标 的 男 一 半 已 经 非常 不 容易 ， 何 况 夫 妻 要 一 起 守 焚 行 不 行 房事 更 是 难 上 加 难 。 想 投 
入 禅 修 、 努 力 见 法 的 单身 贰 友 们 ， 愿 您 们 能 了 解 到 自己 是 这 世间 极 少数 的 幸运 者 一 一 能 出 
生 在 正法 依然 住 世 的 时 期 ， 身 心 健全 又 只 有 少许 侍 折 蒙 项 ， 年 轻 有 活力 并 且 依然 单身 。 如 
果 您 有 想 要 找 女 友 、 男 友 或 存 有 结婚 的 念头 ， 为 了 自己 长 远 的 益 利 ， 请 您 暂时 先 把 这 些 念 
头 放 下 ， 愿 您 能 够 珍惜 这 稀有 难得 的 因缘 ， 为 自己 保留 一 个 殊 胜 的 机 会 。 生 于 正法 时 期 的 
我 们 就 像 处 于 漫漫 的 长 夜中 ， 突 然 见 到 一 颗 流 星 快速 地 内 过 这 么 的 短暂 可 贵 ， 切 真 让 这 因 
缘 白 白 失 去 。 您 一 旦 被 这 世间 超级 的 “ 镶 钳 ” 锁 住 后 ， 到 时 后 悔 也 来 不 及 了 ， 因 为 这 种 无 
比 坚 固 的 柳 锁 并 不 是 世间 一 般 的 凡夫 所 能 够 摆脱 的 。 在 没有 情爱 的 束缚 和 家 庭 的 负担 之 
下 ， 修 到 证 悟 初 果 后 再 考虑 谈 恋爱 或 结婚 也 不 迟 ， 到 时 即使 想 尽 情 地 享受 欲 乐 也 没关系 ， 
就 像 佛陀 时 代 的 在 家 女 圣 弟子 维 沙 卡 〈Visakha， 昆 舍 舍 ) 一 样 ， 这 位 在 七 岁 时 听 了 佛陀 的 
开 示 之 后 即 证 得 入 流 果 位 的 圣 者 ， 长 大 后 依然 结婚 生育 子女 ， 而 且 子 孙 满 朗 ， 并 享受 着 和 
种 感官 上 的 欲 乐 。 即 使 今生 无 法 证 悟 圣 道 圣 果 ， 我 们 也 应 当 努 力 修 到 行 舍 智 “ 的 阶段 ， 以 


“ 行 舍 智 (sa 口 kharapekkha-fiiaDa): 十 六 种 观 智 的 第 十 一 观 智 ， 是 证 悟 圣 道 圣 果 之 前 的 一 个 阶 
段 。 在 这 阶段 ， 禅 修 者 照 见 诸 行 法 的 无 常 、 苦 、 无 我 ， 当中 无 一 物 可 执 取 为 “我 ”及 “我 
的 ”， 因 此 舍弃 了 人 怖 晨 与 取乐 两 者 ， 对 一 切 行 法 无 动 于 衷 而 中 立 。 行 售 智 也 是 非常 重要 且 有 具 关 
键 性 的 阶段 ， 这 里 有 儿 个 因素 : 


1. 行 舍 智 是 过 去 、 现 在 、 未 来 诸 佛 在 行车 萨 道 时 所 必须 达到 的 最 高 知 茵 与 平等 舍 ， 是 行 若 萨 道 
最 基本 的 证 量 ， 一 个 要 发 愿 成 佛 的 行者 修 到 这 阶段 就 会 不 再 向 上 取证 。 


2. 在 佛陀 教 法 中 ， 得 到 四 无 碍 解 智 的 阿拉 汉 们 也 曾 在 过 去 诸 佛 的 教 法 中 修行 止 观 禅 到 行 舍 智 ， 
这 是 日 然 的 法 则 。 


3. 如 果 在 过 去 曾经 被 过 去 佛 授 记 将 在 未 来 成 就 全 自觉 、 独 觉 (pacceka， 有 辟 支 ) Fhe EH 
子 营 提 、 大 弟子 营 提 的 行者 ， 无 论 今生 他 如 何 极 力 地 修 观 ， 也 只 能 达到 行 舍 智 而 已 ， 不 能 青 进 
一 步 证 悟 任何 对 道 圣 果 ， 一 直到 他 未 来 最 后 一 世 的 巴 拉 密 成 熟 后 才能 证 悟 。 通 过 这 点 大 概 可 以 
知道 他 在 过 去 是 否 曾 被 授 记 。 


4. 修 到 行 舍 智 的 禅 修 者 ， 如 果 今 生 无 法 证 悟 任何 对 道 圣 果 ， 然 而 ， 与 行 舍 智 相应 的 正念 是 强 而 
有 力 的 ， 来 世 他 将 不 会 投 生 恶 道 。 如 果 投 生 到 天 界 之 后 ， 若 他 自己 能 够 再 思维 佛法 ， 则 他 的 观 
智 将 清楚 地 透视 佛法 ， 将 能 快速 地 证 悟 涅 此 。 若 无 法 籍 着 观 智 思 维 佛法 ， 则 当 他 有 机 会 听闻 到 
比 库 、 天 神 说 法 时 ， 或 者 有 在 过 去 一 同 修道 的 善 友 提 醒 时 ， 则 他 可 能 忆 起 佛法 ， 并 尝试 修 观 
禅 ， 他 将 能 迅速 地 证 情 涅 潍 。 


5 如果 一 个 人 发 愿 想 要 在 未 来 佛 的 教化 时 期 里 证 悟 圣 道 圣 果 ， 他 也 必须 修行 止 观 到 行 含 智 来 累 
积 T] 种子， 以 便 能 在 未 来 上 只 是 听闻 佛陀 的 开 示 就 能 证 悟道 果 。 就 像 佛陀 时 代 有 无 数 的 证 果 
革 者 们 ， 他 们 大 部 分 是 有 家 室 之 人 ， 然 而 ， 他 们 只 是 透 过 听闻 佛陀 的 开 示 后 就 能 证 果 ， 这 是 因 
为 他 们 过 去 曾经 在 佛陀 的 教 法 中 修行 达到 了 行 售 智 。 从 这 点 可 以 解释 为 何在 佛陀 时 代 许 多 没有 
证 得 祥 那 的 在 家 弟子 们 也 可 以 证 悟 初 果 。 未 来 的 佛陀 也 将 会 在 每 一 天 的 凌晨 时 刻 应 用 一 切 知 智 
(Sabbaññuta-ñà a) 来 观看 有 哪 一 位 众生 的 巴 拉 密 即将 成 熟 ， 有 具有 证 司 圣 道 圣 果 的 潜能 时 ， 不 


累积 [ 明 」 种子， 并 且 籍 由 布施 、 持 戒 与 培育 定 力 来 累积 [ 行 ] 种子。 只 有 当 一 位 修行 人 
具足 了 [HA] 与 [ 行 ] ”的 种 子 ， 才 会 有 机 缘 与 未 来 佛 相遇 ， 并 能 在 未 来 佛教 化 的 时 期 证 


HAER. 


为 了 避免 不 必要 的 争议 ， 以 上 几 点 是 针对 那些 愿意 付出 精力 和 时 间 在 止 观 禅 修 上 下 昔 
功 的 禅 修 者 而 言 的 ， 我 们 没有 必要 在 此 议论 一 个 人 即使 谈 恋爱 、 结 婚 、 有 家 室 儿 女 也 能 专 
心 修 禅 之 类 的 话题 。 我 们 也 有 时 常 听 到 一 些 在 家 佛 弟 子 说 即使 不 出 家 也 能 够 专心 修行 ， 在 
家 修行 也 能 轻易 的 证 悟 ， 就 像 佛陀 时 代 的 许多 在 家 弟子 一 样 。 也 许 对 某 些 现代 人 来 说 ， 结 
婚 、 有 家 庭 真 的 也 可 以 安心 修 禅 的 ， 但 究 疯 有 多 数字 在 家 佛 弟 子 是 那么 幸运 的 呢 ? 身 为 整 
天 要 为 生活 忙碌 的 在 家 佛 弟子 ， 夫 唱 妇 随 、 志 同道 合 的 例子 相当 少见 ， 况 且 每 天 不 用 为 开 
门 七 件 事 烦恼 的 家 庭 也 不 多 。 既 然 组 织 了 家 庭 ， 就 要 对 家 庭 的 成 员 负 起 责任 ， 但 相对 的 也 
给 自己 带 来 许多 忧愁 、 压 力 和 烦恼 ， 只 是 为 了 品尝 那 刀 锋 上 的 一 点 蜜 糖 而 甘心 承受 着 更 多 
随 伴 而 来 的 失望 、 翡 嘉和 痛苦 。 对 于 现代 一 些 有 家 室 的 佛 弟子 们 来 说 ， 即 使 要 持 守 清净 的 
五 戒 也 相当 困难 了 ， 更 别 说 要 培育 深厚 的 定 力 及 敏锐 的 观 智 来 证 悟 圣 道 圣 果 。 这 些 例子 实 
在 太 多 了 ， 大 家 也 都 应 该 心 知 肚 明 。 这 是 为 什么 佛陀 说 : [TES NIET A, Ti; 
MKD E E) Eho TEKEN JENE PING PH PIRIT IRRA? J 
这 也 是 佛陀 立 下 僧 团 制度 的 原因 之 一 ， 让 那些 想 把 生命 完全 投入 修 习 止 观 禅 的 在 家 弟子 能 
出 离 俗 家 的 困扰 。 


佛陀 时 代 的 在 家 弟子 拥有 足够 的 巴 拉 密 ， 又 具足 殊 胜 的 「 行 」 种子， 才能 让 他 们 遇 到 
非常 难得 出 世 的 无 上 调 御 丈 夫 一 佛陀 。 在 佛陀 时 代 的 沙 瓦 担 《〈Savatthi， 舍 卫 城 ) 有 好 几 万 
市 民 ， 其 中 大 部 分 都 是 佛陀 的 在 家 圣 弟 子 ， 在 王 售 城 也 有 好 几 万 个 在 家 圣 弟 子 。 每 天 早上 
他 们 都 会 准备 食物 供养 僧 团 。 午 餐 后 ， 在 家 女 弟 子 去 竺 院 听 经 与 修 禅 ， 然 后 在 黄 民 时 回 
家 ;在 家 男 弟子 则 在 黄昏 时 去 寺院 听 经 与 修 禅 ， 直 到 隔 天 清晨 才 回 家 。 他 们 是 如 此 尽力 地 
修行 佛法 ， 对 佛陀 与 佛法 拥有 不 可 动 播 的 信心 ， 又 时 常 亲近 大 善 知识 们 ， 所 以 在 佛陀 时 代 
会 有 许多 的 在 家 第 子 可 以 成 就 圣 道 果 。 


管 那 位 众生 在 哪里 ， 无 论 距 离 有 多 远 ， 慈 翡 的 佛陀 依然 都 会 不 辞 劳苦 的 走 去 向 他 开 示 佛 法 ， 帮 
助 那些 已 经 具足 了 行 舍 知 的 众生 完成 他 们 的 巴 拉 密 。 


6. 一 个 行者 想 要 做 决定 行 哪 一 条 车 提 道 一 一 全 自觉 、 独 觉 营 提 或 者 声 闻 营 提 ， 都 能 在 修 到 行 舍 
智 时 变 得 更 明 滞 。 阁 想得到 解脱 ， 他 可 以 选择 前 进 到 证 悟道 果 ;， 若 想 成 就 全 自觉 可 以 选择 营 陀 
道 ， 在 此 不 再 向 上 取证 。 然 而 可 以 继续 累积 成 为 授 记 普 院 的 相关 资 粮 ， 可 参考 由 奥 禅 师 消 的 
《车 提 资 粮 》 或 明 昆 三 藏 持 者 大 长 老 车 的 《 南 传 车 萨 道 》。 


SHJ Cvajà) 是 指 智 证 、 观 禅 ， 即 能 观照 名 色 法 、 缘 起 及 五 强 等 的 智慧 ， 与 无 明 相反 ， 行 
(caralla) 是 指 善行 ， 即 布施 、 持 戒 与 止 禅 的 实践 修行 。 明 与 行 对 佛 弟子 来 说 是 非常 的 重要 ， 
在 《三 十 七 营 提 分 手册 》 中 ， 雷 迪 大 师 壁 喻 了 「 明 」 犹 如 人 的 眼睛 ， 而 [47] 则 有 如 他 的 四 
上肢; THA] 有 如 鸟 的 眼睛 ， 而 「[ 行 ] 则 有 如 物 的 翅膀 。 具 足 戒 和 定 ， 却 没有 慧 的 人 ， 就 有 如 四 
股 健全 的 人 ， 却 少 了 双眼 ， 有 智 意 但 无 善行 的 人 ， 就 有 如 双眼 民 好 ， 然 而 四 及 残缺 。 佛 弟子 们 
需要 [ 行 ] ， 才 能 有 机 会 遇 到 佛陀 或 亲近 善 知识 ， 因 为 善 知识 就 是 楚 行 的 全 部 ， 同 时 佛 弟 子 们 
也 需要 「[ 明 」， 才 能 在 遇 到 佛陀 或 善 知识 后 ， 听 闻 佛 法 ， 迅 速 的 体 证 涅 些 。 
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禅师 教 诚 我们 不 应 该 洽 试 成 为 “现代 的 在 家 佛 弟 子 ”。 什 么 是 “现代 的 在 家 佛 弟 子 ” 呢 ? 


所 谓 的 “现代 在 家 佛 弟子 ”就 是 在 一 星期 当中 上 只 有 几 个 小 时 是 忠实 的 佛 弟子 ， 即 是 在 供 


僧 、 诵 经 与 听闻 佛法 的 时 候 ， 但 大 多 数 的 时 候 ， 他 们 却 是 电视 、 电 影 、 电 脑 、 音 乐 、 报 


纸 、 和 逛街 、 购 物 、 美 食 、 谈 天 等 的 忠实 弟子 。 因 


此 每 当 我 们 以 佛陀 时 代 的 在 家 佛 弟 子 来 作 


例子 ， 在 说 什么 结婚 、 有 家 室 子 女 也 可 以 修行 之 类 的 话 之 前 ， 我 们 应 当 摸 摸 自 己 的 心 ， 坦 


诚 又 如 实地 反省 与 检讨 自己 的 素质 ， 是 
乐 ， 但 另 一 方面 却 很 想 
这 样 两 全 其 美的 事 ? 


对 于 已 经 无 条 的 有 了 家 室 的 贰 友 们 ， 虽 然 说 


把 它 当 作 吃 饭 一 样 


身体 的 能 量 之 源 ， 而 禅 修 是 心灵 的 能 量 之 源 。 所 以 无 论 


陀 时 代 忠 诚 的 全 
在 家 的 时 候 应 当先 学 习 禅 修 ， 例 如 早上 多 
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修 心 养性 ， 而 修 心 养 伯 


去 在 日 常生 活 


属于 哪个 时 代 的 患 实 第 子 ?” 内 心 很 想得到 涅 雌 的 快 


乐 ; 想 要 证 得 禅 那 却 又 不 肯 放 下 感官 的 欲 乐 ， 怎 么 可 能 会 有 


想 要 完全 投入 禅 修 可 不 容易 ， 但 还 是 希望 
您 们 在 生活 中 尽量 实践 八 圣 道 。 即 使 再 忙 也 好 ， 都 每 天 尽量 抽出 一 点 时 间 来 禅 修 静 坐 ， 就 


一 个 人 总 不 会 说 他 忙 得 连 吃饭 的 时 间 也 没有 吧 ? 请 记 住 : 食物 是 


的 障碍。 其 实 这 些 习气 不 需 


身 还 是 已 婚 ， 和 希望 大 家 都 能 向 佛 


一 个 小 时 ， 晚 上 睡觉 前 再 坐 一 个 小 时 。 如 果 
三 次 ， 每 次 一 小 时 。 在 还 没有 真正 投入 禅 修之 

F 始 培养 能 够 帮助 我 们 提升 修行 的 生活 素质 。 其 实 我 们 的 性 格 、 
响 日 后 的 修行 ， 因 为 修行 不 只 是 在 禅 坐 时 ， 修 行 就 是 在 
FE 在 我 们 的 日 常生 活 就 可 以 落实 了 。 许 多 禅 修 者 都 有 这 样 的 经 验 : 过 
! 所 累积 的 许多 不 以 为 意 的 习气 如 贪 欲 、 我 慢 、 


爱 胡 思 乱 想 等 居然 成 了 禅 修 
I 投入 禅 修 生活 时 才 要 面 对 ， 在 日 常生 活 中 就 有 很 多 机 会 


证 我 们 去 面 对 与 死 服 。 事 实 上 ， 修 禅 、 观 呼吸 与 我 们 平时 待人 处 世 的 态度 是 县 县 相关 ， 就 
比方 说 单单 “来 什么 就 接 什么 ”的 态度 就 已 经 很 重要 了 。 许 多 禅 修 者 在 禅 修 时 在 浪费 时 间 


做 内 心 的 挣扎 ， 他 们 一 直 在 乎 着 呼吸 的 变化 、 身 体 的 不 适 、 周 


图 的 杂 声 、 气 候 的 干扰 等 ， 


心 做 了 太 多 造作 的 事 让 心 不 能 够 安定 下 来 。 虽 然 禅 修 指示 非常 简单 ， 只 是 把 心安 住 在 呼 


吸 ， 不 管 呼吸 怎么 变 ， 我 们 


以 不 变 应 万 变 ， 继 续 安 住 在 业 处 ， 但 并 不 容易 做 到 ， 为 什 


么 呢 ? 因 为 我 们 在 生活 上 累积 的 太 多 机 巧 的 心 ， 我 们 又 把 这 些 机 巧 的 心 带 进 我 们 的 修行 。 
当 我 们 能 够 在 生活 上 放弃 喜欢 机 巧 的 心 ， 以 一 颗 更 单纯 的 心 来 面 对 生 命 ， 那 么 有 很 多 时 候 


面 对 一 点 昔 时 ， ZN TT AN 


忍 束 会 过 去 了 。 如 果 在 生活 上 能 够 培育 这 样 的 态度 ， 在 禅 修 的 时 


候 我 们 会 发 现 到 我 们 会 更 有 能 力 发 挥 单纯 的 力量 去 面 对 专 注 呼吸 时 所 要 遇 到 的 种 种 考验 ， 


我 们 的 忍耐 力 会 大 大 的 增 


另 一 个 能 帮助 提升 往 后 修行 的 心态 是 多 让 自己 过 着 轻松 ， 没 有 压力 的 生活 方式 。 这 个 


世界 的 确 有 很 多 时 候 无 论 我 们 怎样 努力 ， 事 情 
好 好 接受 ， 不 要 去 排斥 、 埋 忽 或 音 恼 ， 免 了 徙 


生活 上 的 压力 。 


还 是 无 法 如 我 们 所 愿 ， 那 么 我 们 就 应 当 学 习 


在 生活 中 多 学 习 放 下 的 力 


量 ， 让 身心 都 能 够 保持 放松 ， 不 必 等 到 投入 禅 修 生活 时 才 要 学 习 放 下 ， 解 除 身心 的 绷 紧 。 


还 有 一 个 很 重要 的 态度 是 培养 一 颗 能 够 时 时 刻 刻 活 在 当下 的 心 。 这 里 所 谓 的 活 在 当下 


并 不 是 指 不 能 观照 过 去 和 未 来 ， 我 们 可 以 从 历史 


会 只 是 在 相关 的 因 


学 习 ， 我 们 也 可 以 从 别人 和 自己 的 错误 
学 习 ， 只 是 我 们 不 应 该 执着 过 去 和 未 来 的 五 瘟 ， 当 我 们 不 再 执着 过 去 和 未 来 时 ， 我 们 就 
缘 上 下 功夫 ， 相 关 的 我 们 就 去 做 ， 不 相关 的 我 们 就 不 做 ， 不 浪费 时 间 。 


何谓 相关 的 ? 又 何谓 不 相关 的 呢 ? 就 是 指 只 要 说 了 、 想 了 、 做 了 ， 结 果 能 够 带 来 好 处 的 话 
是 相关 的 ， 反 之 ， 车 说 了 、 想 了 、 做 了 ， 绪 果 并 不 能 带 来 任何 好 处 ， 也 没有 任何 作用 的 话 
就 是 不 相关 的 。 如 果 我 们 可 以 尝试 在 日 常生 活 中 培养 这 种 务实 的 态度 ， 那 么 在 禅 修 时 ， 我 
们 也 不 容易 让 心 被 不 相关 的 因缘 、 因 素 、 考 虑 干扰 。 别 人 要 怎样 说 我 们 ， 别 人 怎样 看 待 我 
们 ， 这 并 不 相关 ; 我 该 怎样 为 自己 作出 最 有 效率 的 译 化 ， 我 该 怎样 为 自己 的 修行 注入 正确 
的 因 ， 这 是 相关 。 有 些 恶 业 成 熟 是 我 们 的 掌控 之 外 ， 这 是 不 相关 ; 我们 要 得 到 好 的 果 ， 就 
应 该 只 在 因 上 好 好 下 功夫 ， 这 是 相关 。 当 我 们 常常 有 这 样 务实 的 思维 运用 在 禅 修 时 就 比较 
容易 了 ， 因 为 心 就 不 会 浪费 太 多 宝贵 的 能 量 在 不 相关 的 事 。 这 些 耗 费 能 量 在 不 相关 因缘 的 
思维 模式 在 平时 就 可 以 培育 ， 不 需 等 到 来 禅 修 时 才 来 克服 。 


另 一 点 是 平时 无 论 做 什么 善行 ， 都 要 发 愿 让 善行 的 功德 能 帮助 自己 导向 译 化 ， 让 所 有 
的 善行 成 为 修行 的 助 缘 。 如 果 有 心愿 想 要 出 家 ， 但 尚 有 种 种 不 顺 的 因缘 障碍 时 ， 那 么 在 日 
常生 活 中 就 更 应 该 时 常 许愿 。 祈 求 龙 天 护法 的 护持 ， 许 愿 有 一 天 能 让 自己 出 家 的 因缘 早日 
实现 ， 许 愿 自 己 有 更 多 的 条 件 来 修行 。 平 时 多 给 别人 自由 ， 给 众生 自由 ， 也 第 随 喜 他 人 给 
众生 自由 ， 这 样 会 一 直 为 自己 注入 自由 的 因 ， 这 也 是 我 们 在 日 常生 活 中 可 以 为 往 后 的 修行 
所 做 的 事 。 除 了 一 些 适当 和 有 智能 的 约束 ， 约 束 的 动机 只 是 希望 对 方 没有 人 危险， 例如 约束 
不 懂事 的 小 孩 到 马路 上 玩 要 这 是 适当 的 ， 其 他 时 候 我 们 不 应 阻碍 别人 的 自由 ， 和 否则 ， 当 我 
们 去 追求 生命 理想 的 时 候 会 有 种 种 的 障碍 ， 我 们 造 什么 业 ， 这 个 业 会 成 为 果 报 最 终 显现 在 
我 们 自己 的 生命 里 。 


平时 也 应 该 做 瑜伽 ， 以 千 松 筋骨 拉 一 拉 身 体 ， 尤 其 是 让 腿 部 的 经 脉 能 通 血 气 ， 以 便 在 
号 心 方面 都 能 习惯 于 坐禅 。 不 过 ， 基 于 每 个 人 过 去 的 业 力 和 巴 拉 密 的 差别 ， 及 后 天 的 精进 
度 不 同 ， 每 个 人 修行 成 就 的 时 间 长 短 也 不 一 样 。 有 些 禅 修 者 经 过 多 年 的 修 习 ， 连 禅 相 也 看 
不 到 ， 更 别 说 证 得 禅 那 。 可 是 有 些 人 ， 尤 其 是 缅甸 人 则 只 是 闭 上 眼睛 就 会 出 现 很 光亮 的 似 
相 。 虽 然 禅 师 曾 经 开 示 过 : 只 要 能 够 正确 与 透彻 地 了 解 禅师 的 著作 及 《清净 道 论 》， 那 么 
他 就 可 以 自修 ; 然而 ， 许 多 人 都 不 能 真正 与 透彻 地 了 解 ， 在 修 禅 时 难免 会 遇 到 一 些 不 明 的 
体验 和 境界 ， 导 致 对 这 些 禅 境 产生 执着 或 灵 ， 惧 、 排 斥 。 甚 至 有 些 人 有 了 点 禅 修 体验 ， 就 到 
处 去 向 人 宣称 自己 已 经 证 悟 ， 那 是 非常 危险 的 事 。 和 常见 的 例子 是 一 些 禅 修 者 由 于 没有 能 
办 识 有 分 心 ”及 其 目标 ， 当 他 们 是 入 有 分 时 ， 自 称 [我 知 见 无 所 有 」 或 『「 目 标 与 关照 的 心 
KAT] 而 误 以 为 自己 已 经 证 悟 涅 皮 。 别 说 知 见 圣 道 圣 果 及 证 悟 涅 双 ， 这 个 阶段 距离 得 
真实 观 智 〈vipassana) 还 有 如 天 空 离 地 面 般 那 么 遥远 呢 ! 所 以 想 要 长 期 学 习 禅 修 的 贤 
们 ， 应 当 癌 一 位 精通 止 观 禅 法 、 有 经 验 而 又 能 善 巧 教 禅 的 导师 学 习 ， 况 有 旦 在 禅 修 过 程 中 所 
过 到 的 许多 难题 并 非 依靠 阅读 书籍 就 可 以 解决 的 。 最 好 不 要 盲 修 瞎 练 ， 以 免 修 出 一 身 的 问 
题 ， 到 时 即使 有 机 会 亲近 善 知 识 和 领受 业 处 ， 也 要 花 上 好 长 一 段 时 间 来 解决 自身 的 障 但 。 


至 于 禅 修 到 目前 还 没有 任何 进展 的 禅 修 者 ， 或 许 宿 世 的 善 根 会 在 像 帕 奥 禅 林 这 样 优良 


“有 分 心 Cbhavanga) 是 心 的 十 四 种 作用 之 一 ， 属 于 果 报 心 ， 主 要 是 为 了 维持 有 情 一 世 当 中 ， 从 


一 投 生 到 死亡 之 间 的 生命 之 流 不 会 中 断 。 有 分 心 的 所 缘 《〈 目 标 ) 是 执 取 有 情 前 一 世 临 死 之 前 的 
最 后 一 次 意 门 心 路 过 程 的 所 缘 。 在 母 胎 的 婴儿 、 在 人 类 无 梦 的 醋 睡 、 或 者 当心 不 对 外 界 目标 作 
出 任何 反应 、 没 有 任何 心路 过 程 在 运作 时 所 出 现 的 心 都 是 有 分 心 。 一 些 定 力 还 不 够 强 的 初学 祥 
修 者 也 很 容易 掉 入 有 分 心 ， 好 像 在 沉睡 一 样 ， 心 什么 也 不 知晓 ， 却 又 不 是 在 睡觉 ， 虽 然 禅 坐 了 
好 几 个 小 时 ， 但 当 醒 觉 时 感觉 好 像 是 过 了 短暂 的 时 间 而 已。 


的 环境 和 助 缘 下 芷 壮 壮 成 长 ， 又 或 者 被 禅 林 里 的 善 知 识 们 引发 出 来 也 说 不 定 呢 ! PRA H 
己 一 个 尝试 的 机 会 一 一 到 禅 林 亲 近 善 知识 。 现 在 正法 依然 住 世 ， 在 禅 林 依 然 不 乏 修 证 有 成 
的 圣贤 们 、 有 正 见 且 具有 能 力 的 善 知 识 们 、 有 良好 的 学 习 机 会 、 有 近水楼台 的 禅 修 环境 ， 
这 些 都 是 很 难得 的 禅 修 助 缘 。 假 如 自己 真 的 有 证 悟 圣 道 圣 果 的 潜力 而 不 去 修 习 、 培 育 与 开 
发 ， 那 未 免 太 对 不 起 自己 了 。 当 死亡 降临 时 ， 或 当 种 种 助 缘 消 失 时 ， 才 来 后 悔 、 尾 恼 不 是 
可 惜 吗 ? 先 不 要 去 理会 自己 是 否 能 修 ， 也 不 去 追究 最 终 能 修 到 什么 成 果 ， 最 重要 的 是 要 给 
自己 一 个 机 会 去 尝试 ， 这 即使 死 了 也 无 遗憾 了 。 再 者 ， 依 据 因果 法 则 ， 我 们 每 一 份 正 确 的 
努力 和 付出 都 不 会 白费 的 ， 即 使 今生 无 法 证 悟 ， 或 证 得 禅 那 ， 但 禅 修 的 善 业 也 还 会 存留 在 
名 色相 续 流 当中 ， 在 未 来 适当 机 缘 的 引发 之 下 ， 能 使 我 们 横渡 暴 流 〈ogha) ， 抵 达 最 安稳 
的 彼岸 ， 这 就 是 佛教 所谓 的 「 巴 拉 密 」。 


禅师 一 般 上 会 鼓励 前 来 禅 林 修 行 的 人 住 上 半年 到 一 年 以 上 ， 当 然 ， 如 果 可 以 一 直 住 下 
去 ， 那 更 加 理想 。 佛 教 里 有 一 名 名 言 : 只 要 有 正确 的 方法 ， 精 进 被 视 为 是 获得 一 切 成 就 的 
根本 。 如 果 有 过 去 所 累积 的 巴 拉 密 支持 ， 再 加 上 精进 和 有 展 好 的 学 习 态 度 ， 说 不 定 在 一 年 
半 载 内 就 可 修 完 帕 奥 禅 林 的 修学 课程 “。 


由 于 禅 林 的 生活 大 部 分 时 间 都 是 独处 的 ， 因 此 在 平时 就 要 学 习 与 孤独 共处 ， 适 当 的 远 
离 群居 。 帕 奥 禅 林 一 向 尊重 外 国 禅 修 者 ， 给 予 特别 的 待遇 ， 所 以 外 国 禅 修 者 ， 无 论 是 出 家 
或 在 家 人 ， 基 本 上 每 人 可 以 分 配 到 一 间 孤 即 独 住 ， 以 便 不 受 干扰 地 独自 禅 修 ， 也 可 以 避免 
没有 必要 的 闲聊 。 在 禅 林 不 一 定 要 禁 语 ， 可 依 个 人 的 意愿 。 日 常生 活 中 除了 向 业 处 导师 作 
禅 修 报告 和 一 些 必 要 的 言语 之 外 ， 禅 修 者 应 当 在 行 、 住 、 坐 、 甲 中 保持 念 住 于 业 处 。 耽 乐 
于 谈话 不 仅 对 自己 培育 定 力 造 成 障碍 ， 同 时 也 对 其 他 正在 努力 的 禅 修 者 带 来 干扰 。 


在 前 往 帕 奥 禅 林 之 前 应 当先 办 有 忌 世 俗 的 事务 ， 诸 如 工作 、 银 行 债务 、 保 险 等 能 使 人 牵 
挂 的 事务 与 人 事 ， 到 了 禅 林 后 就 应 把 它们 置 之 脑 后 ， 以 免 日 后 身 在 禅 林 ， 心 在 他 方 ， 不 但 
修 不 好 ， 甚 至 根本 住 不 下 去 。 难 得 有 善 根 福 德 因缘 前 来 ， 就 应 该 好 好 珍惜 且 善 用 这 机 会 培 
植 [íT] 种 子 。 


清净 之 旅 ; 
如 果 打 算 在 禅 林 出 家 的 男 众 ， 无 论 是 长 期 或 短期 ”， 在 一 切 准备 就 绪 后 ， 只 要 父母 亲 
依然 健在 ， 就 必须 得 到 父母 的 允许 ， 并 且 记 得 向 父母 杀 致 谢 并 赞叹 他 们 的 智慧 ， 因 为 这 样 


“这 里 所 谓 修 完 帕 奥 祥 林 的 课程 有 两 个 可 能 性 ， 一 是 已 经 修 到 证 悟 初 果 ; 二 是 修 到 行 舍 智 。 帕 奥 


禅师 说 : 其 实 只 有 证 悟 阿拉 汉 道 果 才能 算是 真正 修 完 课程 。 禅 师 通 常会 鼓励 禅 修 者 最 少 要 修 到 
证 悟 初 果 ， 这 才 是 真正 可 靠 的 人 寿 保险 。 


“根据 上 座 部 佛教 传承 ， 其 实 并 没有 所 谓 的 短期 出 家 。 一 般 上 短期 出 家 都 只 是 受 沙 马 内 拉 
CsamaDera， 沙 弥 ) 戒 。 受 了 比 库 戒 ， 不 论 是 长 期 或 是 短期 之 后 还 俗 ， 之 前 当 比 库 时 的 瓦 部 


的 父母 杀 在 这 世间 并 不 容易 找到 。 大 多 数 为 人 父母 者 只 是 期 望 自己 的 儿女 读 世 俗 大 学 、 赚 
大 钱 、 成 家 立业 、 传 宗 接 代 等 ， 只 有 少数 具有 智慧 的 父母 才 会 知道 他 们 的 儿女 正在 作 最 明 
智 的 选择 一 一 上 国际 「 生 命 大 学 」 一 一 由 奥 禅 林 去 “攻读 ”生命 教育 ， 探 讨 生命 的 真实 意 
义 。 这 世间 只 有 少数 具足 智慧 、 远 见 、 宽 阔 心 胸 和 充满 慈悲 心 的 父母 会 允许 自己 的 儿子 出 
家 ， 把 自己 的 儿子 奉献 给 法 、 奉 献 给 社会 人 群 ， 让 自己 的 儿子 作为 佛陀 遗产 的 继承 者 。 再 
说 ， 我 们 应 当 让 父母 亲 知道 他 们 所 做 的 功德 是 多 么 的 殊 胜 ， 让 他 们 生起 无 限 的 欢喜 心 ， 因 
为 将 来 如 果 儿 女 能 够 成 就 营 提 道 ， 也 会 为 自己 的 父母 杀 、 乃 至 过 去 多 生 多 世 的 父母 亲 们 、 
族 杀 朋友 们 及 一 切 众生 带 来 长 久 的 饶 益 和 幸福 。 


在 缅甸 有 这 样 的 说 法 : “一 人 出 家 ， 全 家 沾 恩 。” 如 果 父 母亲 在 临终 时 忆 起 这 善 业 而 
且 充 满 欣慰 和 欢喜 心 ， 他 们 将 会 投 生 天 界 ， 这 才 是 佛陀 所 说 的 真正 能 回报 父母 杀 的 养育 之 
恩 。 身 为 子女 的 即使 能 够 给 父母 亲 几 十 年 皇帝 般 的 生活 享受 ， 但 是 比 起 至 少 有 九 百 万 年 ” 
快乐 的 天 界 ， 这 区 区 儿 十 年 又 算得 了 什么 昵 ? 佛 陀 甚至 以 “无 可 和 壁 喻 ”来 形容 天 界 之 乐 。 
当然 ， 如 果 能 够 像 佛 陀 一 样 有 能 力 让 自己 的 父母 杀 证 情 圣 道 圣 果 ， 永 恒 地 解脱 轮回 所 附带 
的 生 、 老 、 病 、 死 、 悉 、 态 、 苗 、 忧 、 恼 ， 这 才 是 至 高 无 上 的 孝顺 。 其 实 佛教 是 最 讲究 孝 
道 的 ， 讲 究 的 是 给 予 父母 杀 真 正安 稳 、 长 久 与 究竟 的 笠 福 快乐 ， 这 一 点 并 不 是 一 般 眼 光 短 
浅 的 俗人 所 能 了 解 的 。 


同时 也 不 要 怎 记 为 自己 累积 茶 敬 的 善 业 ， 向 父母 杀 下 跳 确 头 ， 向 他 们 尾 悔 过 去 自己 经 
由 身 语意 、 无 论 是 有 意 或 无 意 中 所 犯 的 错误 和 过 失 ， 让 上 自己 恢复 “清净 ”， 并 谢谢 父母 杀 
多 年 以 来 的 养育 之 恩 。 能 以 “清净 ”之 身 步 上 清净 之 旅 是 很 重要 的 ， 因 为 这 可 以 去 除 悔 ， 
追 悔 已 造 的 恶 ， 后 悔 没有 实行 的 善 ， 追 悔 是 培育 定 力 的 障碍 之 一 。 准 备 长 期 在 胜 者 法 律 中 
出 家 到 无 家 、 加 入 清净 僧 团 的 贤 友 们 ， 就 这 么 一 次 向 自己 的 父母 亲人 石头 顶礼 吧 ， 以 后 就 没 
有 机 会 了 ， 日 后 只 有 他 们 向 您 顶礼 。 未 来 他 们 顶礼 的 对 象 已 经 不 是 自己 的 儿子 了 ， 而 是 在 
顶礼 三 宝 ， 顶 礼 正在 过 着 圣洁 生活 的 清净 僧 伽 ， 项 礼佛 法 的 追随 者 。 僧 伽 是 把 自己 的 青春 
和 生命 奉献 给 佛法 的 修行 人 ， 为 了 利益 自己 和 众生 ， 僧 伽 们 宛如 看 管 佛陀 遗产 的 继承 人 ， 
背负 着 让 正法 延续 五 千年 的 神圣 使 命 。 


EIE, EFNA A L MUKIT F. 

TR EMA Bj F a KARA HI ALE: 

TR ENEK P h REAL R: 

TER EMAII EE ME E I AL A; 

TER EMK ERIE BE R HALE: 
TRENURI EE AIAL AG 

TEW EMATER WA E CRE IOA F SEE MI VAL AK 
EKS P LIEK BESAR AAH 


(vassa, WER) 也 没有 了 。 在 佛教 国 如 缅甸 ， 短 期 出 家 的 习 价 很 兴盛 ， 在 缅甸 新 年 时 期 ， 许 多 
人 会 利用 假期 到 寺院 短期 出 家 。 


“在 欲 界 天 最 低层 的 四 大 王 天 里 的 天 神 也 有 五 百 天 年 的 寿 元 ， 而 他 们 的 一 天 日 等 于 人 间 的 五 十 
年 ， 依 人 类 的 寿命 来 计算 则 是 人 间 的 九 百 万 年 。 


补充 : 


1. 必需 品 一 有 需要 购买 必需 品 时 可 有 两 种 选择 : 
1. 1. 如 果 不 急 着 要 用 ， 可 以 交待 为 僧 团 服务 的 净 人 〈kappiya) 购买 。 他 们 每 着 星期 二 、 
星期 五 会 到 托 钵 党 ， 在 角落 处 一 张 圆 桌 为 外 国 僧 众 们 服务 。 


1. 2. 如 果 是 急 着 要 用 的 必需 品 ， 可 以 杀 自 到 离 禅 林 约 15 公里 《大 约 9 英里 ) 的 毛 淡 棉 市 
(Mawlamyine ) 购买 。 在 出 外 之 前 请 先生 得 专门 负责 外 国人 的 Ven.U KuDDadhana〈 缅 名 
WURA [ 乌 」， 简 称 [SE] 尊 者 ) 的 同意 。U Kun 尊 者 精通 英语 ， 并 懂得 一 点 华语 ， 
尊 者 就 住 在 上 院 的 儿 国信 众人 学 记 处 〈Foreigners Registration Office) 。 


2. 毛 淡 棉 市 一 从 上 院 步 行 到 下 院 大 约 需要 二 十 分 钟 ， 再 从 下 院 
走 到 禅 林 对 面 的 帆 奥 村 。 我 们 可 以 从 帕 奥 村 举 出 租车 到 毛 淡 棉 
市 。 市 场 上 的 物品 种 类 繁多 ， ne 
所 以 物价 与 大 马 差 不 多 。 近 年 来 缅甸 货币 贬值 ， 膨胀 严重 ， 
Ka a E aa 
音 为 chats) , 1000 kyats 相等 于 RM 3 左右。 以 1000 为 计算 单位 ig 
比较 简单 ， 壁 如 某 种 商品 是 5000 kyats 的 话 ， 大 概 是 马 币 15 块 。 缅甸 常见 的 出 租车 


毛 淡 棉 市 的 市 民 一 般 上 不 会 说 瑞 语 ， 在 一 个 完全 陌生 的 国度 购物 是 一 件 很 费劲 的 事 : 
不 知 哪里 可 买 到 必需 品 ， 又 怕 被 人 敲诈 ， 彼 此 的 语言 又 不 能 沟通 ， 只 能 靠 着 比 手 划 脚 。 在 
学 为 大 家 提供 一 个 小 秘方 在 毛 淡 棉 市 的 出 租车 终 站 不 远 处 有 一 个 卖 甘 蔬 水 的 档 口 ， 档 主 
是 一 位 大 约 六 、 七 十 岁 的 苏 姓 长 者 ， lia Sa 他 是 缅甸 华侨 ， 能 说 中 文 和 福建 

一 般 在 禅 林 的 华裔 祥 修 者 如 要 在 毛 淡 栅 市 场 买 一 些 东 西 或 兑换 缅 币 时 ， 就 会 找 他 帮忙 
做 “导游 ”， 之 后 可 给 苏 先 生 1000 kyats 小 费 《〈 依 上 自己 的 心意 ， 就 当 着 是 布施 就 好 了 ) 。 
有 了 他 的 帮忙 ， 可 以 省 下 许多 时 间 与 麻烦 。 出 来 购物 前 最 好 是 把 需要 的 东西 列 在 纸 条 上 ， 
这 样 会 比较 有 效率 和 省 时 ， 因 为 我 们 来 市 场 的 目的 不 是 为 了 逛街 或 观光 。 


市 场 上 并 没有 像 大 马 常 看 到 的 公共 电话 ， 要 拨打 长 途 电话 必须 到 提供 电话 服务 的 “ 文 
件 口 ”， 但 也 不 是 每 一 个 电话 文件 口 能 顺利 接 通 大 马 的 电话 ， 因 此 要 事先 询问 。 从 毛 淡 棉 
拨打 国际 电话 到 大 马 的 收费 是 一 分 钟 1800~2000 缅 币 。 


毛 淡 棉 市 场 在 星期 天 是 不 做 买卖 的 ， 所 以 不 要 在 星期 天 到 市 场 ， 否 则 会 白 走 一 越 。 


3. 禅 修 报告 ”一 在 作 祥 修 报告 时 应 当 注 意 几 个 事项 : 
3. 1. 来 到 时 先 向 禅 修 导 师 顶 礼 三 拜 ， 然 后 坐 于 一 旁 ”。 轮 到 自己 时 只 需 合掌 向 导师 作 报 
告 就 行 了 。 报 告 完毕 后 ， 如 果 后 面 有 禅 修 者 在 等 着 报告 的 话 ， 就 不 需 立 刻 顶 礼 ， 应 当先 退 


2 禅 修 报告 (Interview) 直译 为 面谈 ， 也 译 为 「 小 参 」 。 


到 一 劳 后 才 顶 礼 ， 这 样 可 以 让 排 在 后 面 的 人 能 继续 作 禅 修 报告 ， 让 导师 能 在 短 时 间 内 更 有 
效 地 为 禅 修 者 进行 禅 修 指导 。 


3. 2. 退 下 时 不 要 立刻 转身 ， 这 样 会 对 导师 不 恭敬 ， 应 当面 向 着 导师 往 后 退 儿 步 后 才 转 


身 ， 这 是 一 般 佛 弟子 对 导师 表示 恭敬 所 应 有 的 礼仪 。 


3. 3. 在 任何 情况 下 都 不 要 把 脚 伸 向 佛像 、 禅 师 和 禅 修 导师 的 方向 ， 那 是 非常 不 礼貌 的 
事 。 


3. 4. 除非 虹 师 讲法 时 坐 在 高 座 ， 和 否则 禅 修 者 在 作 禅 修 报 告 时 不 应 坐 在 浦 团 、 坐 垫 或 小 枕 
头 之 类 的 东西 上 ， 这 样 做 除了 对 导师 不 蕉 敬 以 外 ， 也 能 使 导师 犯 众 学 法 第 69 条 一 [我 将 不 
坐 在 低 的 座位 而 对 没有 生病 而 坐 在 高 座位 上 的 人 说 法 ， 应 当 学 。」 一 个 对 [法 」 和 导师 不 


茶 敬 的 禅 修 者 是 不 可 能 在 禅 修 上 取得 进展 的 。 


3. 5. 如 果 担 心 自己 会 态 记 想 要 发 问 的 问题 ， 可 事先 写 在 纸张 上 或 笔记 禾 上 ， 禅 修 报告 时 


只 须 把 笔记 舌 递 给 禅 修 导 师 看 就 可 以 了 (有 的 禅 修 导师 会 要 求 禅 修 者 如 此 做 》， 


过 后 也 不 


妨 把 导师 的 指示 与 教诲 记录 下 来 ， 或 者 以 mp3 player 录 下 来 。 如 果 能 把 每 一 次 报告 的 问题 


和 禅 修 指示 都 记录 在 笔记 短 里 ， 这 样 会 为 导师 和 上 自己 带 来 很 多 好 处 : 


一 、 让 禅 修 报 告 更 有 效率 ， 避 免 风 长 的 陈述 ; 
二 、 避 免 构思 如 何 发 问 而 浪费 的 时 间 ， 以 及 在 语言 沟通 上 可 能 出 现 的 问题 ; 


三 、 可 以 避免 重复 和 发 问 非 重点 的 问题 


四 、 导师 可 以 从 


' 检 查 禅 修 者 的 禅 修 进度 ; 


五 、 以 后 遇 到 同样 的 问题 时 可 再 作 参 考 ， 时 时 刻 刻 检讨 自己 ， 有 必要 时 也 可 以 


虽 故 而 


“这 里 的 [一旁] (ekamantam) 有 特别 之 意 。 在 经 典 中 常 提 到 比 库 、 国 王 、 婆 罗 门 、 近 事 


(upàsaka, ZE) 


X 


ABF 


XX@Xx 
Hii PAN 面试 
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i SARAN 


X = NEK 


近 事 女 Cupasika, WER) 、 外 道 、 天 神 等 在 项 礼佛 陀 后 站 立 或 坐 


男 


于 一 


萤 ， 这 里 的 一 劳 即 不 是 在 佛陀 的 正 前 、 正 后 、 正 郝 、 正 右 的 位 置 ， 而 是 在 稍微 侦 一 点 的 位 置 。 


不 可 离 佛 陀 太 远 或 太 近 ， 也 不 在 上 风 处 ， 以 示 尊 疆 。 如 今 ， 一 旁 通常 是 对 禅师 、 导 师 、 法 师 、 


长 非 表 示 尊 重 。 


3. 6. 如 果 有 和 额外 的 问题 如 佛学 知 见 、 戒 律 的 疑惑 或 者 私人 的 一 些 问 题 ， 可 以 先 让 其 他 禅 
修 者 做 完 报告 后 才 发 问 ， 或 者 另 约 时 间 私 下 请 教导 师 。 


3. 7. 一 颗 谦 虚 受 教 的 心 、 巩 敬 心 、 单 纯 、 善 恨 、 正 直 、 趾 诚 真挚 、 人 恒心、 耐心 ， 是 成 就 
止 观 禅 修 应 该 具备 的 素质 和 条 件 。 一 个 好 学 生 的 素质 也 包括 : 


、 具 足 六 种 行 相 的 涅 些 意 乐 ， 无 贪 意 乐 、 无 趾 启 乐 、 无 奖 意 乐 、 出 离 意 乐 、 独 处 意 乐 、 解 脱 


Ek 
ANG 


= REE (BR) 的 胜 解 、 定 的 尊重 、 定 的 趋向 ; 
三 、 将 自己 贡献 予 佛 世 尊 ; 

四 、 侈 施 自 身 耶 导师; 

五 、 履 行 学 生 的 大 小 任务 。 


| ARU EPEK EMZRKE, MN ENG K SENENI, REINI 
TAK NIN F A THN TPI. WEFER RABE PAK NI TG, HXP 
LEAM ARIKI. MIIR RAWA MUTAH, ETAWAH, NIK 
HZ KITEM HL DHAT IIM? MWh DEBT T ACHIX Z ME? 


RVIBRRYA, RA MES Er ANING. BI BN IK HII 
AH, BENTEN ih EEEH, ZMERI, HAL UTAK 
To WAL AE WAL DA, WRU IT AE BIAR EU, HR 
MIRRE IEI ESR? EP BN WIRA IR IRA FIRE W U MEER -F 
WIFE! KIRING, AUREI ACEN WMRFEPRK E RI ÍR 
H IRH EKÍJEN HEM HI R, MEERN, ERAZ RIMÉIIT Fo R 
HANI EN NAKA TAH J 


《掌中 之 叶 》 


4. AKE (kui) 一 如 果 被 分 配 到 如 下 图 的 木质 孤本 ， 有 几 件 事 需 要 注意 : 


EAS ETNIE 


ETET 


4. 1. 禅 林 中 有 很 多 松鼠 ， 在 离开 抓 寻 前 应 当 把 窗 关 好 ， 不 然 松鼠 会 咬 破 窗户 的 蚊 网 进来 
破坏 孤 苑 里 面 的 东西 (尤其 是 把 食物 储存 在 孤 著 里 的 人 更 要 留意 了 ， 松 鼠 的 嗅觉 是 一 流 
的 ) ， 到 时 又 要 费事 为 窗 网 补 洞 了 ! 


4. 2. 如 果 孤 酮 有 篇 多 门 ， 离 开 孤 著 或 睡觉 前 记得 把 门 关 好 ， 避 免 狗 只 跑 进 来 睡觉 ， 对 
位 比 库 来 说 这 可 能 会 有 犯 式 的 嫌疑 。 


4. 3. 定期 把 枕头 和 被 子 放 在 阳光 下 晒 ， 除 了 可 以 消毒 ， 还 可 以 驱除 乱 子 。 木 床 最 好 以 塑 
料 棵 布 包 起 来 ， 这 样 可 避免 睡觉 时 被 森 乔 、 忆 乱 、 跳 曹 等 叮咬 吸血 。 


4. 4. 如 果 打 算 在 禅 林 度 过 雨季 ， 请 记得 在 雨季 来 临 之 前 为 孤 氏 的 柱 脚 绑 上 布 条 并 涂 上 黑 
油 《 黑 油 可 以 向 Sangha Office 或 U Candima 尊 者 索取 ) 。 这 些 防范 措施 是 为 了 防止 木质 孤 
堵 的 敌人 一 一 白蚁 仆 进 来 做 窒 “ 吃 ”了 抓 本 。 除 此 之 外 ， 还 可 以 防止 蝎 蚁 仆 进 孤本 ， 因 为 十 
季 来 临时 也 会 有 许多 蚂蚁 和 念 上 孤本 “过 雨季 ”。 身 为 一 位 受 持 不 杀生 学 处 的 禅 修 者 ， 这 将 
带 来 许多 生活 上 的 许多 不 便 。 我 们 身 处 僧 团 就 有 义务 维持 和 保护 僧 团 的 常住 物 ， 这 是 为 大 
家 长 远 的 福利 着 想 ， 确 保 后 来 的 禅 修 者 和 学 习 正 法 的 人 们 能 继续 使 用 这 些 设备 与 设施 ， 安 
心 修 行 ， 断 除 烦 恼 ， 以 成 就 圣 道 圣 果 。 


4. 5. 在 森林 里 居住 ， 被 蚊虫 蚂蚁 中 咬 是 免不了 的 。 到 来 之 前 最 好 抱 有 可 能 随时 会 被 蛇 、 

本 IRSE OEA o TEPA Ja fE MIREA DE EAR A AKAN as i (ARA) 
. HHRMA -WREE GEREN, MENRE. A EM ATEK 

念 诵 此 护卫 经 一 遍 ， 否 则 犯 恶 作 《dukkama) 。 昌 然 禅 林 里 有 很 多 蛇 ， 但 却 很 少 听 说 过 有 人 


“《 殖 保护 经 》 (Khandha Paritta) HY H HLA] REDA, 在 经 中 提 到 散播 慈爱 给 各 类 众生 的 


方法 ， 要 求 有 伤害 性 的 生 类 离开 ， 并 且 忆 念 三 宇 的 功德 ， 最 后 以 礼 敬 七 位 全 目 觉 者 作 结 。 这 部 
保护 经 非常 灵验 ， 在 缅 ， 有 些 纪 库 为 那些 被 毒 几 咬 伤 的 人 全 DMAREL, EE A y 
下 保护 水 后 ， 毒 就 慢 慢 从 身上 消退 月， 通常 他 们 都 会 痊愈 。 


被 蛇 咬 的 事件 ， 这 是 因为 念 育 《 强 保护 经 》 并 散发 慈爱 给 蛇 类 的 缘故 。 有 关 《 纺 保护 经 》 
请 参考 附录 4。 在 禅 林 ， 我 们 应 当 学 习 与 森林 里 的 众生 共处 ， 它 们 也 在 向 我 们 宣示 佛法 。 
进入 南 季 时 ， 禅 林 里 各 种 各 样 的 昆虫 、 扑 行 类 等 都 大 量 滋生 ， 仪 仪 是 蚂蚁 的 数量 就 已 经 远 
远 超过 全 世界 的 总 人 口 量 了 ， 而 且 根 本 是 不 成 正比 的 ! 这 些 众 生 就 是 在 提醒 我 们 ， 要 噬 落 
恶 道 是 非常 容易 的 事 ， 正 如 水 自然 地 从 高 处 流 往 低 处 一 样 ， 是 不 需 付 出 任何 力量 的 ， 又 如 
一 个 正 努 力 使 自己 浮 在 水 面 的 人 一 样 ， 一 旦 他 不 再 付出 努力 ， 身 体 就 自然 地 往 下 沉 。 有 和 情 
众生 如 果 放 任 自 心 、 不 加 以 控制 ， 会 很 自然 地 趋向 于 恶 ， 这 就 是 心 的 倾向 。 我 们 要 对 亚 行 
感到 其 惧 啊 ! 我 们 要 时 时 刻 刻 提醒 自己 努力 持 好 戒律 ， 违 慎 守 护 自 己 的 身 口 意 业 。 贤 者 善 
友 们 ， 大 家 共勉 之 。 


[CAREER MERR. RIEPZB, DIAN BTA, | 
《法 句 经 . 恶 品 :第 116%) 


5. 出 家 一 能 来 到 像 佛 陀 时 代 的 「 只 园 精 舍 」 修 行 是 非常 难得 的 机 缘 ， 因 此 在 渐渐 适应 禅 林 
的 生活 后 ， 就 应 该 考虑 提升 自己 持 式 的 层次 ， 去 体验 像 佛 陀 时 代 一 般 圣 洁 的 出 家 生活 。 能 
有 因缘 受 持 阿拉 汉 圣 者 所 持 的 圣 戒 ， 其 功德 是 难以 衡量 与 估计 的 。 如 果 在 过 去 没有 种 下 善 
根 福 德 因缘 是 不 可 能 有 机 会 在 胜 者 法 律 下 出 家 的 ， 因 为 一 个 人 要 成 为 真正 的 比 库 必 须 具 备 
五 项 条 件 ”， 而 要 具足 这 些 条 件 却 是 非常 困难 的 ， 所 以 应 当 要 好 好 珍惜 这 个 难 逢 的 机 缘 。 


“根据 上 座 部 的 戒律 ， 一 个 人 要 成 为 真正 的 比 库 必须 具备 以 下 五 项 条 件 : 


1. 有 效 之 事 (vatthu-sampatti ) 人 选 必须 没有 导致 他 失效 的 因素 ， 那 就 是 : 他 不 曾 杀 父 、 
杀 母 、 杀 阿拉 汉 、 以 恶意 使 活着 的 佛陀 身上 流血 、 分 裂 和 合 的 僧 团 、 淫 污 比 库 尼 (bhikkhuna, 
比丘 尼 ) 或 沙 马 内 莉 〈samaDeri， 沙 弥 尼 ) ; 他 不 能 执着 不 信 因 果 的 坚固 政见 ， 他 必须 是 自由 
身份 与 奉公 守法 的 人 ， 不 是 囚犯、 奴隶 ， 也 不 是 强盗 等 犯法 的 人 ; 他 必须 不 从 债 务 ， 没 有 政府 
公职 在 身 ， 并 且 没 有 及 疯 病 、 痛 、 疹 、 结 核 病 、 糯 病 这 些 难 治 的 疾病 ; 他 的 年 龄 至 少 达 到 二 十 
岁 而 且 父 母 同 意 他 出 家 ; 他 必须 具备 三 衣 一 钵 ; 他 不 是 黄 门 《没有 生殖 器 官 或 生殖 器 官 异 党 的 
A 、 两 性 人 或 贼 住 者 〈 曾 经 冒充 比 库 或 沙 马 内 拉 的 人 ) ; 他 不 是 犯 边 罪 者 (曾经 出 家 为 比 库 
并 且 违 犯 巴 拉 基 咖 parajika 罪 的 人 ) 或 版 外 道 者 (原本 在 佛教 中 出 家 ， 然 后 版 依 外 道 ， 之 后 再 
回 到 佛教 来 请 求 出 家 者 ) ; MAMEA E DEE kih, ANG DE ANING 


2. 有 效 之 僧 团 (parisa-sampatti ) 如 果 在 印度 之 外 受 具 足 戒 ， 包 括 戒 师 在 内 ， 在 传 戒 时 必须 
有 最 少 五 位 真正 的 比 库 举行 甘 马 ;大 是 在 印度 之 内 则 需要 最 少 十 位 。 如 果 其 中 的 茶 些 比 库 曾 经 
犯 了 巴 拉 基 咖 罪 ,或 者 是 以 前 受戒 时 不 如 法 ， 人 致使 真正 的 人 数 不 够 ， 那 么 传 戒 的 甘 马 就 失效 。 


3. 有 效 之 结 界 (sama-sampatti) 若 界 是 无 效 的 ， 例 如 有 电线 或 水 管 等 把 界 党 和 界外 的 建筑 
物 连接 起 来 ， 那 么 传 戒 的 甘 马 就 失效 。 再 者 ， 参 加 甘 马 的 众 比 库 之 间 的 距离 不 可 超过 两 个 半 觅 
Ro 


4. 有 效 之 动议 (ñatti-sampatti ) 其 中 一 位 比 库 必须 宣读 动议 来 通知 其 他 比 库 有 关 人 选 请 求 
受 具 足 戒 及 谁 是 他 的 式 师 。 在 动议 之 后 必须 再 宣读 甘 马 三 壳 。 如 果 宣 读 动 议 及 甘 马 时 的 次 序 不 
正确 或 不 完整 ， 那 么 传 戒 的 甘 马 就 失效 。 


5. 有 效 之 甘 马 (kamma-vàca-sampatti ) 必须 以 正确 的 语法 来 宣读 甘 马 。 车 用 错 语法 ， 则 传 
戒 的 甘 马 就 失效 。 在 具足 这 五 项 条 件 之 下 ， 该 甘 马 就 是 有 效 的 ， 而 人 选 就 能 成 为 一 位 真正 的 比 
库 。 


戒 为 一 切 善 法 之 本 ， 就 像 一 切 有 情 和 植物 都 必须 依赖 着 大 地 而 生存 一 样 。 禅 修 者 也 必 
须 站 立 于 戒 地 ， 才 能 举 起 由 定 石 磨 利 的 观 芝 之 剑 来 斩 除 及 摧毁 一 切 导 致 沉沦 的 结 系 。 帕 奥 
禅 林 是 注重 实 修 的 寺院 ， 其 僧 团 的 修行 ， 以 遵循 佛陀 所 制 立 的 严谨 而 戒律 而 “闻名 于 
世 ”。 打 算 要 在 帕 奥 禅 林 出 家 受 具 足 式 的 贤 友 们 ， 最 好 先 大 概 了 解 比 库 的 227 条 戒律 ， 这 
样 才 不 致 于 犯 了 戒 也 不 知道 。 前 来 受戒 之 后 ， 大 家 即 可 潜心 修 持 。 


有 别 于 斯 里 兰 卡 或 泰国 的 某 些 传承 ， 在 缅甸 要 受 具 足 戒 并 不 需要 经 过 一 段 时 间 受 持 在 
家 十 戒 或 沙 马 内 拉 (samalera, WR) 以 作为 观察 和 考验 。 在 禅 林 ， 如 果 早 上 受 沙 马 内 拉 
戒 ， 午 希 过 后 就 可 以 继续 受 比 库 戒 了 。 以 在 学 的 经 验 ， 在 学 认为 先 学 习 做 沙 马 内 拉 一 段 日 
子 ， 让 自己 逐渐 习惯 了 出 家 的 生活 ， 并 且 能 够 守 持 好 沙 马 内 拉 的 十 条 学 处 和 75 条 众 学 法 
(sekhiya) 后 ， 再 受 持 比 库 戒 会 比较 理想 ， 这 样 可 以 避免 在 受 具 足 戒 后 ， 因 太 多 戒律 要 学 
要 记 而 手忙脚乱 ， 不 知 所 措 。 因 为 比 库 除了 要 谍 守 227 条 学 处 之 外 ， 还 有 许多 细微 的 学 处 
要 遵守 。 在 禅 林 ， 为 了 让 禅 修 者 有 更 多 的 时 间 修 禅 ， 通 常 外 国 比 库 都 会 被 免除 对 戒 师 或 依 
止 师 彼 此 之 间 应 执行 的 义务 和 职责 ， 所 以 受 具 足 式 后 必须 要 上 自律， 自己 学 好 戒律 、 研 究 律 
藏 或 者 主动 向 戒 师 、 依 止 师 或 上 座 比 库 请 教 戒律 问题 。 学 戒 、 知 戒 、 持 戒 是 身 为 一 位 比 库 
必须 履行 的 义务 ， 而 学 戒 、 知 戒 本 身 也 是 比 库 学 处 之 一 《〈 巴 吉 帝 亚 第 73 条) 。 
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具足 种 种 条 件 而 有 意 在 禅 林 出 家 的 贤 友 们 《功德 无 量 ， 在 学 在 此 先 随 喜 功 德 Sadhul 
Sadhu! Sàdhu! ) ， 这 里 有 一 些 步 又 、 建 议和 戒律 提供 参考 : 


5. 1. 先 供养 自己 一 套 缅甸 式 三 衣 和 钵 。 三 衣 分 别 为 双 层 外 衣 桑 喀 帝 (sanghata, 144 
4) 、 上 衣 CuttarasaDga) FINX Cantaravasaka) 。 这 里 罗 效 的 布 质 分 为 两 种 ，CYC HR 
布 (cotton) ， 栅 质 的 会 比较 贵 一 些 。 要 注意 的 是 一 套 梁 次 并 不 包括 桑 喀 帝 ， 只 有 上 衣 和 下 
衣 两 件 。 桑 喀 帝 则 要 另外 买 〈《 如 果 只 是 受 沙 马 内 拉 戒 就 不 需要 桑 喀 帝 ) 。 钵 分 为 缅甸 钵 和 
泰国 钵 两 种 ， 价 钱 分 别 为 20,000 和 40,000 缅 币 。 缅 甸 钵 较 便 宜 ， 但 不 能 耐久 ， 用 了 几 年 后 
会 生 锈 。 如 果 考 虑 终生 出 家 ， 那 么 贵 一 倍 的 泰国 钵 〈 不 锈 钢 ) 是 最 佳 的 选择 ， 只 要 保养 得 
好 ， 用 上 整 辈子 也 没 问 题 。 


5. 2. 出 家 前 须 把 所 有 的 钱财 舍 给 禅 林 的 专职 净 人 ， 而 在 有 需要 时 他 们 将 会 如 法 如 律 地 供 
养 必需 品 、 安 排 交 通 、 办 签证 延期 、 申 请 FRC 等。 通常 外 国 比 库 的 资 具 都 由 住 下 院 办 公 室 
HJ U Soe Hlaing 长 者 或 是 在 仰 光 的 朱 建 媚 居 士 处 理 。 


5. 3. 向 禅师 或 U Kun 尊 者 请 求 出 家 受戒 ， 尊 者 会 安排 日 子 并 告知 相关 的 准备 工作 和 程 
序 。 


5. 4. 受 了 具足 式 后 ， 戒 师 或 教授 师 将 给 于 新 戒 比 库 教 诚 四 种 比 库 终身 都 不 可 犯 的 行为 ， 
即 是 四 巴 拉 基 咖 法 〈Parajika， 波 罗 夷 ) 。 其 余 的 大 小 戒 都 必须 自己 去 学 习 、 研 究 或 向 上 座 
比 库 请 教 。 在 此 ， 在 学 也 顺便 分 享 一 点 关于 比 库 在 日 常生 活 中 要 留意 的 一 些 学 处 : 


— Efiki (Parajika, WIR) 第 三 条 : 故意 夺取 人 命 学 处 一 一 比 库 在 为 临终 者 说 
法 时 要 非常 谨慎 ， 切 记 不 可 赞叹 死亡 ， 或 劝说 临终 者 应 该 放下 生命 、 不 要 执着 于 残 旧 的 色 
身 ， 因 为 这 身体 是 不 能 依靠 的 ， 自 己 做 了 很 多 的 善 业 ， 可 以 往生 更 好 地 方 去 ， 若 临终 者 听 
了 这 番 劝 导 后 舍 下 生存 意志 而 死去 ， 那 么 该 比 库 就 会 犯 下 这 条 断 头 戒 ， 当 下 就 不 再 是 比 库 
了 。 比 库 正确 的 做 法 是 应 当 劝 导 临 终 者 不 要 执着 家 人 、 财 富 、 成 就 等 等 。 比 库 也 应 当 赞 扬 
临终 者 的 美德 ， 让 他 忆 念 起 过 去 所 造 过 的 善 业 ， 并 让 他 对 自己 的 善 业 生起 欢喜 心 。 

二 、 巴 拉 基 咖 第 四 条 : 大 亡 语 学 处 一 一 除了 只 向 禅 修 老 师 报 告 个 人 的 禅 修 体 验 之 外 ， 尽 
量 不 要 与 其 他 人 谈论 个 人 的 修行 体验 ， 尤 其 是 在 还 没有 证 得 任何 过 人 法 的 时 候 ， 万 一 溜 口 
讲 错 话 会 构成 犯 下 大 朗 语 戒 的 危险 。 在 帕 奥 禅 林 就 曾经 发 生 了 一 则 这 样 的 事故 :在 帕 奥 禅 
林 有 一 些 缅甸 的 比 库 喜 欢 讨论 有 哪 位 禅 修 者 或 比 库 证 得 了 禅 那 、 有 哪 位 修 到 了 观 智 、 能 观 
照 缘 起 、 看 过 去 世 ， 又 有 谁 证 了 果 位 等 等 ， 这 样 就 形成 一 种 见 了 面 就 要 问 个 人 的 修行 境界 
或 体 证 的 风气 ， 例 如 问 他 人 有 没有 禅 相 ? 有 没有 证 得 祥 那 等 等 之 类 的 问题 。 就 有 一 位 比 库 
当 他 被 他 人 问 到 时 ， 也 不 知 是 出 自 溜 口 或 有 意 的 说 了 一 句 : TAT], 但 他 如 实 知道 自己 
并 没有 证 得 任何 的 过 人 法 。 事 后 他 感到 恬 恼 后 悔 ， 就 向 禅师 请 示 后 ， 禅 师 确实 他 已 经 犯 了 
这 条 断 头 戒 。 所 以 最 保险 的 是 : 应 该 只 向 禅 修 导师 报告 自己 的 禅 修 体验 。 

三 、 僧 始终 (SaDghiadisesa， 僧 残 ) 第 一 条 : 故意 出 精 学 处 一 一 虽然 在 梦 中 遗精 并 不 犯 
僧 始 终 ， 但 有 时 会 在 半 梦 半 醒 间 有 意 或 无 意 的 触摸 到 下 体 或 移动 身体 而 导致 再 流出 残留 的 
精液 ， 而 且 心 又 有 生起 乐 受 ， 有 可 能 就 构成 犯 僧 始 终 。 最 好 是 能 保持 姿势 不 动 ， 到 确保 已 
经 没有 什么 遗精 了 ， 再 保持 正念 的 去 洗 净 。 

四 、 僧 始终 第 二 条 : 身体 接触 学 处 一 一 在 托 钵 或 接受 非 时 果汁 供养 时 ， 要 小 心 不 要 触及 
女性 的 手 ， 避 免 触 犯 僧 始 终 戒 《虽然 需 要 具足 儿 个 因素 才 构 成 犯 戒 ， 但 还 是 要 防卫 第 一 
关 一 一 避免 接触 )， 须 知 要 慎 除 僧 始 终 罪 是 很 麻烦 的 。 


了 


”局 全 四 午 五 点 的 非 时 果汁 供养 对 受 持 不 非 时 食 学 处 的 八 戒 者 、 十 戒 尼 、 沙 马 内 拉 
与 比 库 们 来 说 是 一 个 非常 殊 胜 的 『 适 时 施 ]， 能 在 适时 解除 午后 的 饥 与 渴 。 


五 、 僧 始终 第 三 条 : WANGEN EEE N LANG GENE WG LRP WAN ANE RUN, NG 
点 到 就 好 ， 不 应 解说 得 太 详细 ， 以 免 不 小 心 造成 犯 这 条 戒 。 当 禅师 在 为 信众 们 解说 时 也 只 
二 

、 僧 始终 第 五 条 : 作 媒 学 处 po 不 应 当 以 : 
天 作 之 合 、 SMER. IREA. IKRE ER AH WA RAA IA I PA 
念 诵 护 卫 经 祝福 。 

七 、 尼 陕 着 亚 巴 吉 帝 亚 (Nissaggiya Pàcittiyà, EP EXHI) 第 一 条 : 咖 提 那 学 处 一 
一 得 到 贺 姿 的 供养 时 ， 要 在 十 天 之 内 与 其 他 比 库 作 共享 或 决意 受 持 为 杂 sH. AKERE 
持 文 请 参考 附录 3 REAA 

八 、 尼 萨 者 亚 巴 吉 帝 亚 第 一 条: 
的 。 在 明 相 所 a e 
早上 要 到 禅 堂 共 修 ， 最 好 是 把 三 衣 和 穿 上 或 带 在 身边 。 万 一 接近 '“ 交 蔡 * 时 段 才 发 现 三 衣 不 在 身 
边 ， 或 者 有 内 和 急 要 上 厕所 ， 可 以 先 临 时 决意 铭 掉 ， 过 后 才 重 新 受 持 ， 不 过 会 掉 应 该 是 最 后 
的 选择 。 a E 参考 附录 3 的 a 


para 


~ 


ASEN 
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条 : 必需 品 时 要 如 法 ， 不 要 使 
局。 二 带 、 买 请， 比如 以 下 的 方式 则 不 如 法 ;给 我 一 件 旧 站] 、 
[为 我 带 来 /购置 / 买 /请 一 件 架 效 。」 也 不 要 指使 或 规定 浪人 如 何 进行 买卖 或 交易 。 最 理想 
的 说 法 是 : [我 需要 某 某 物 品 、 cre ri Na ， 也 可 使 
用 [kappi] 一 词 ， 比 如 : [VF kappi 一 个 钵 给 我 。 

H, EERW (Pàcittiya) 第 四 十 条 ; 凡是 要 入 口 的 东西 ， 除 了 清水 和 牙 

刷 以 外 ， 一 律 要 经 过 未 受 具 足 戒 者 手 授 。 如 果 受 比 库 戒 后 还 存 有 自己 带 来 的 成 药 或 维他命 
时 在 没有 手 授 之 前 不 要 碰 触 ， 必 须 经 过 手 授 后 才 可 以 服用 。 要 留意 这 些 维他命 丸 是 否 含 
有 糖 份 ， 确 定 不 含 糖 份 就 可 当 终 生 药 ， 如 果 含 有 糖 份 或 不 确定 则 应 当 视 为 七 日 药 。 

十 一 、 巴 吉 和 带 亚 第 八 十 五 条 : 入 村 学 处 一 一 除了 紧急 事件 ， 或 在 当时 的 界 内 (寺院 道 
场 的 范围 内 ) 没有 任何 比 库 之 外 ， 如 果 要 在 非 时 (包括 下 午 、 黄 昏 或 晚上 〉 入 村 时 ， 必 须 
告知 、 嘱 只 另 一 位 比 库 。 有 关 巴 利 作 持 文 请 参考 附录 3 的 〈 非 时 入 村 〉。 

十 二 、 众 学 法 (Sekhiya) 第 四 十 五 条 : 饭团 学 处 一 一 根据 帕 奥 禅师 的 解释 ， 比 库 除 了 
不 能 咬 断 饭团 之 外 ， 所 有 由 七 谷 制 成 的 食物 也 不 能 咬 断 ， 这 包括 了 面食 、 米 粉 、 面 包 、 饼 
干 、 包 点 等 等 ， 乃 至 包括 了 玉 简 和 友 ， 当 比 库 在 吃 这 些 食 物 时 应 当 只 以 手 弄 成 小 块 而 食 之 。 


“ 明 相 是 指 在 凌晨 时 段 黑夜 与 日 出 交替 的 时 刻 ， 又 作 黎 明 ， Wb; a dh 时 间 
在 日 出 前 的 30-35 Apa 间 不 等 。 在 佛教 的 胜 者 律 中 ， 明 相 出 现 (aru NGANA, 就 是 
更 奉 点 ， 就 像 世俗 的 日 EAN EEE 十 二 点 正 一 样 。 例 如 当 一 位 上 PEGANG T 
七 日 药 〈sattaha-kalika) 如 油 、 WEDA TAN, AN NANI YA < NT AEX KNA uh 
JE WAKNE EYI, 而 并 不 是 在 第 / 八 天 前 。 在 比 库 戒 里 ， 有 
有 关 ， Fi AA A EEN A o A a NE GATI, 所 有 受 持 离 非 时 食 
bhojana veramaDai) 的 沙 马 内 拉 、 十 戒 尼 以 及 八 戒 者 也 必须 要 在 明 相 出 后 方 能 进食 。 攻 

林 ， 胃 相 时 间 大 概 是 从 05:30 到 06:05 之 间 ， se 具体 
依 季节 e: 这 里 有 几 人 当 大 上 自然 的 光亮 度 能 


SKE 


清楚 的 看 到 在 路 上 蚂蚁 的 队伍 
SE Ba MAA AKA PAGAN 
三 、 在 清晨 出 去 托 杀 已 经 不 需要 开 着 手电 简 时 。 N 
或 站 计 的 天 空 人 经 从 腊 惠 色 转 为 蓝 白 色 时 ， 就 可 以 确定 明 相 已 经 过 了 。 在 禅 林 有 一 种 可 称 报 明 
相 的 鸟 ， 当 明 相 出 现时 就 会 “唱歌 ，， 可 以 多 留意 这 种 乌 类 的 歌声 。 


5. 5. 除了 227 条 学 处 之 外 ， 比 库 还 要 遵守 许多 微细 的 戒 。 由 于 微细 戒 太 多 ， 在 学 在 此 只 
是 略为 列 出 一 些 ， 有 时 间 应 当 自 己 研 究 律 藏 或 勤 于 请 教 。 

一 、 受 用 四 事 供 养 应 如 理 省 思 ， 若 早上 未 省 思 ， 应 当 在 午前 、 午 后 、 中 夜 、 后 夜 作 之 ， 
若 明 相 之 前 还 未 省 思 则 犯 [ 欠 债 受用 ] ， 即 如 欠 债 般 暂 借 来 受用 之 意 。 相 关 取 用 四 资 具 时 
的 省 思 文 请 参阅 附录 4。 

二 、 新 戒 或 未 满 五 戒 龄 的 比 库 ， 如 果 戒 师 离 开 禅 林 ， 就 必须 另外 寻求 长 老 比 库 担 任 依 目 
师 ， 不 然 每 天 都 犯 恶 作 菲 (dukkaDa) 。 通 常 外 国 比 库 会 向 U Kun 尊 者 请 求 依 止 ， 时 间 是 
RHE U Kun 尊 者 的 戒律 课 之 后 ， 大 约 晚上 九 点 钟 在 上 院 的 外 国 住 众 登 记 处 (Foreigners 
Registration Office) 。 如 果 有 事情 需要 离开 上 院 到 中 院 或 下 院 去 ， 或 去 下 院 听 闻 佛 法 也 必 
须 事先 得 到 戒 师 或 依 目 师 的 允许 。 有 关 依 止 文 请 参考 附录 3 的 《请求 依 止 》 。 

三 、 住 在 森林 的 比 库 如 果 每 天 不 诵 念 〈 蕴 守护 经 ) 一 裔 ， 则 犯 了 恶 作 。 

四 、 有 病 的 比 库 可 吃 砂 糖 ， 无 病 的 比 库 只 可 以 喝 糖 水 。 

五 、 除 了 生病 如 脸 生 疮 才 可 照 镜 子 ， 无 病 的 比 库 照 镜子 犯 恶 作 。 

六 、 比 库 不 可 把 悬挂 或 以 锌 挂 着 钵 ; 洗 好 钵 后 应 先 放 在 阳光 下 晒 一 会 儿 (如 果 有 日 
W); PERKER ATE: 手中 持 着 钵 时 不 可 用 另 一 手 开门 或 推 门 ， 否 则 犯 恶 


七 、 如 果 赤 脚 行 走 ， 在 进入 僧 团 的 建筑 物 之 前 要 先 洗 脚 。 

八 、 亦 脚 行 走 而 不 洗 足 ， 不 得 踏 入 坐 中 处 ， 踏 者 犯 恶 作 。 

九 、 比 库 不 可 礼拜 和 顶礼 瓦 萨 〈vassa) 比 他 小 的 比 库 和 所 有 未 受 具 足 戒 者 ， 和 否则 犯 恶 
作 。 

十 、 戒 不 清净 的 比 库 不 得 听闻 巴 帝 摩卡 〈patimokkha， 波 罗 提 木 又 ) 。 在 缅 历 的 新 月 
( 黑 月 ) 和 月 圆 日 〈 白 月 ) 每 半月 一 次 的 诵 戒 日 ， 当 比 库 还 没有 上 大 禅 堂 二 楼 诵 戒 或 者 集 
会 作 甘 马 (kamma, HE) 之 前 ， 一 定 会 先行 对 首 必 ， 将 违犯 从 土 喇 喀 亚 Cthulaccaya, 
ZW) 、 巴 吉 帝 亚 到 恶 作 的 诸多 罪过 一 并 发 露 并 慎 悔 ， 确 保 自己 完全 的 清净 ， 然 后 才 正 式 
举行 诵 戒 等 甘 马 。 关 于 慎 菲 法 请 参考 附录 3 的 《缅甸 慎 罪 方式 》 。 


5. 6. 如 果 对 戒 有 怀疑 ， 要 应 该 向 上 座 比 库 请 教 ， 相 信和 尊 者 们 都 很 乐意 给 于 指导 与 释疑 。 
每 逢 缅甸 历 伍 波 陡 他 日 《Uposatha， 布 荫 ， 每 逢 缅 历 的 初 人 、 十 五 、 二 十 三 和 月 底 最 后 
天 ) 的 前 一 天 晚上 禅 修 过 后 大 约 在 19:45《〈 依 情形 会 有 更 改 ) ， 在 外 国 住 众 登记 处 就 会 有 U 
Kun 尊 者 主持 的 英语 戒律 班 ， 让 外 国 比 库 们 一 起 研究 和 讨论 戒律 问题 ， 对 戒律 有 疑问 的 比 
库 或 者 任何 对 比 库 戒 有 兴趣 者 均 可 参与 ， 无 论 是 沙 马 内 拉 或 在 家 居士 都 无 任 欢迎 ， 佛 陀 的 
正法 律 犹如 阳光 、 月 光一 样 公开 照耀 给 世间 的 每 一 个 人 的 ， 没 有 丝毫 的 隐秘 。 再 者 ， 如 果 
在 家 居士 懂得 比 库 的 戒律 ， 就 更 能 有 效率 地 护持 僧 众 ， 这 除了 能 够 帮助 出 家 人 安心 办 道 之 
外 ， 同 时 也 能 够 令 三 宝 继续 久 住 于 世 。 


5. 7. 身 为 一 位 比 库 ， 持 戒 清净 是 非常 重要 的 ， 避 免 犯 “ 咨 贼 受用 ”。 比 库 的 衣 、 食 、 

住 、 药 四 事 供养 都 是 由 施主 供养 的 ， 破 戒 的 比 库 使 用 他 人 供养 的 资 具 就 像 盗贼 的 行为 一 
样 。 再 者 ， 使 用 施主 供养 的 坏 戒 比 库 ， 他 必须 承担 的 恶 业 会 更 严重 ， 就 比如 身 在 越 高 处 的 
人 ， 跌 下 来 时 所 必须 承受 的 痛楚 会 比 处 在 较 低 处 跌 下 来 的 人 来 得 更 大 的 道理 一 样 。 一 位 戒 
行 清净 、 对 微细 的 罪过 都 见 其 怖 长 的 比 库 ， 本 身 就 是 一 个 利益 世间 的 福田 ， 因 为 他 能 为 供 
养 他 的 施主 们 带 来 大 利益 和 大 果 报 。 在 禅 林 禅 修 的 白衣 居士 也 被 鼓励 受 持 八 戒 ， 持 清净 戒 
不 仪 是 对 自己 慈 巧 ， 而 且 也 是 对 施主 慈 巧 。 再 说 ， 因 为 戒 的 清净 而 无 愧 于 心 ， 一 颗 坦 荡 无 
愧 的 心 就 能 带 来 愉悦 ， 偷 悦 能 带 来 喜 ， 喜 带 来 轻 安 ， 轻 安 带 来 乐 ， 有 乐 就 能 够 专注 ， 有 了 


专注 就 能 有 定 ， 有 了 定 就 能 如 实 知 见 法 ， 如 实 知 见 就 能 导向 厌 离 、 离 欲 、 解 脱 、 解 脱 知 
见 ， 以 及 最 终 的 无 取 涅 紫 。 


上 座 部 佛教 并 没有 如 菜 些 传承 所 谓 的 微细 戒 可 铭 或 随 方 毗 尼 之 类 的 说 法 ， 比 库 们 的 生 
活 谨 遵 佛陀 所 制定 的 戒律 ， 无 论 多 细微 都 不 得 随意 取舍 ， 对 于 任何 学 处 都 应 正 持 学 习 ， 如 
此 才能 保持 佛陀 正法 律 的 纯洁 性 和 完整 性 ， 让 后 世 那 些 只 有 少许 尘埃 覆 眼 ， 愿 意 e 
局 一 扇 不 死 之 门 的 佛 弟子 们 对 正法 依然 有 迹 可 循 。 在 此 ， 让 我 们 向 两 干 多 年 以 来 ， 无 论 
代 如 何 变迁 、 无 论 面 对 重重 困难 的 ， 甚 至 面 对 丧 失 性 命 的 威胁 ， KNA a GA 

不 败坏 、 不 作 任何 增删 修改 的 「 保 守 派 」 长 老 们 表达 无 限 的 感恩 和 敬仰 ， 就 像 在 未 来 有 意 
跟随 佛陀 足迹 的 后 人 们 对 现代 由 奥 禅 林 这 些 [保守 派 」 的 僧 团 存 着 无 限 的 感恩 和 敬仰 一 
样 。 小 辈 再 次 深 深 地 顶礼 清净 僧 团 ， 顶 礼 清净 的 僧 伽 ， 项 礼 在 样 样 都 讲究 金钱 的 时 代 ， 却 
依然 坚守 不 持 钱财 的 僧 伽 们 。 
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6. 其 他 一 


1. 在 这 里 还 是 要 一 再 强调 : 阁 以 帕 奥 禅师 的 担保 信和 领取 到 禅 修 签证 ， 就 不 要 带 负 禅师 
对 外 国人 的 厚爱 和 一 片 苦 心 ， 应 该 于 签证 期 间 多 在 止 观 禅 修 方面 下 功夫 ， 不 要 到 处 观光 梦 
缘 或 一 个 一 个 道场 跑 ， 旅 游 是 培育 定 力 的 十 种 外 在 的 障碍 之 一 。 再 者 ， 这 样 做 会 不 尊重 禅 
师 ， 万 一 有 什么 事情 发 生 也 会 为 禅 林带 来 困扰 。 为 了 让 外 国 禅 修 者 能 够 在 禅 林 安 心 禅 修 ， 
帕 奥 禅师 视 外 国人 如 贵宾 一 般 ， 提 供 了 许多 特别 的 优待 ， 我 们 应 当 常 存 感恩 之 心 ， 持 好 清 
净 戒 行 ， 遵 守 由 奥 禅 林 规 约 ， 并 精进 努力 去 成 就 止 观 禅 修 ， 如 此 方 能 报答 禅师 对 我 们 的 恩 
惠 


To 


6. 2. 帕 奥 禅 林 为 典型 的 禅 修道 场 ， 禅 修 的 生活 数 十 年 如 一 日 ， 全 年 没有 休息 ， 也 没有 所 
谓 的 假期 。 在 帕 奥 禅 林 ， 除 了 僧 团 两 星期 一 次 的 诵 戒 日 (Patimokkha Day) 、 一 年 一 度 的 
咖 提 那 日 (Kathina Day) 、 一 年 两 次 的 由 奥 村 托 米 日 以 及 二 月 的 三 宝 日 大 供养 之 外 ， 一 般 
日 子 是 没有 什么 差别 的 。 禅 林 的 生活 可 以 说 是 千篇一律 的 ， 这 有 助 于 把 心 的 外 缘 降 到 最 低 
程度 。 活 得 单纯 是 培育 定 力 的 必要 条 件 之 一 。 


在 禅 林 ， 晚 上 只 有 缅 语 佛法 开 示 《播放 录音 ) 。 一 般 上 ， 由 奥 禅师 会 在 诵 完 戒 后 给 于 
僧 团 简短 的 缅 语 教 诚 。 如 果 外 国 禅 修 者 需 ;要 佛法 [充电 ] ， 可 以 在 图 书馆 借 一 些 佛 法 书 
籍 、CD、MP3 和 卡带 的 开 示 来 自我 充实 一 番 。 在 雨 安居 期 间 的 三 个 月 ， 为 了 证 禅 修 者 能 够 
更 精进 禅 修 ， 禅 林 的 图 书馆 不 开放 借阅 服务 。 除 非 是 因为 禅 修 上 的 需要 ， 禅 师 的 书籍 仍然 
可 以 借 出 之 外 ， 其 他 的 书籍 则 只 能 在 当场 阅读 。 


如 果 运 气 好 ， 可 能 会 遇 到 由 奥 禅 师 给 外 国人 英语 佛学 讲座 。 有 时 马 。 勤 瓦 答 尊 者 也 会 
在 下 院 开 示 英 语 佛法 。 每 着 星期 日 下 午 18:00~19:30， 玛 欣 德 尊 者 会 在 下 院 的 老 禅 堂 用 中 文 
讲授 《 阿 毗 达 摩 》《 可 能 会 有 些 变动 ， 依 尊 者 的 健康 状况 而 定 ， 有 时 尊 者 到 外 地 弘法 时 会 
暂停 ) 。 除 此 以 外 ， 若 是 有 些 华人 禅 修 者 在 刚 受 完 沙 马 内 拉 戒 或 比 库 戒 之 后 ， 玛 欣 德 尊 者 
也 会 连续 几 个 晚上 给 他 们 开讲 戒律 课程 ， 有 时 也 会 讲解 巴 利 语 或 作 其 他 的 佛法 开 示 ， 这 要 
看 您 是 否 能 碰 上 这 样 的 机 会 。 


6. 3. 有 时 在 下 院 会 有 死尸 或 火 匡 提供 
禅 修 者 修 习 不 净 《〈 过 去 论 作 “不 净 
观 ”， 但 修 习 不 净 不 一 定 是 修 观 ) 。 修 
习 不 净 是 非常 有 效 的 断 除 贪 受 和 欲望 的 
武器 ， 有 兴趣 “现场 ”观看 死尸 或 火 草 
的 禅 修 者 可 以 留意 贴 在 托 钵 竺 的 缅 语 通 
To PERRE EBAH KR, 
据说 她 过 去 曾经 是 毛 淡 棉 的 第 一 美女 
呢 ! 在 与 性 欲 做 拉锯 战 的 男性 禅 修 者 ， 
这 具 髓 叙 不 失 为 一 个 如 理 思维 的 好 物 
件 。 


办 
wr 2 
5 MEN | ME. 
5 We 4 j h 其 
国 EEES TEUA OR S 
£ 7 br 
W. nr 
Bi b = 
| i || 
| BA Wa. d- 
| | 
| ) 
4 = IM 
hi = IW 
=== i f 


在 下 院 的 坟墓 区 有 时 也 会 举行 葬礼 ， 长 老 们 会 受 邀 出 席 为 死者 家 属 诵 经 与 开 示 。 当 禅 
修了 一 段 日 子 后 ， 如 果 发 现 内 心 的 悚 惧 感 ” 退 失 ， 心 开始 变 得 烦躁 不 安 又 爱 攀 外 缘 ， 并 对 
努力 修行 感到 厌倦 时 ， 可 以 来 观看 葬礼 并 提醒 自己 : | 总 有 一 天 ， 也 许 只 是 在 明天 ， 也 许 
在 后 天 ， 也 许 在 一 个 星期 后 ， 也 许 一 个 月 后 ， 也 许 一 年 后 .…... 丹 在 棺材 里 的 死人 就 是 我 。 
死亡 何 时 来 临 无 法 确定 ， 但 死亡 肯定 会 到 来 ， 生 命 的 终点 就 是 死亡 ， 这 是 无 可 避免 的 事 
Ko J 若 能 时 常 如 此 思维 则 可 激发 内 心 的 悚 惧 感 与 精进 力 ， 厌 此 提醒 自己 要 努力 活 在 当 
下 。 

6. 4. 为 了 让 禅 修 更 顺利 ， 住 在 森林 的 禅 修 者 每 天 应 当 念 诵 〈 应 作 慈 爱 经 》 ， 并 修 习 散播 
慈爱 给 森林 里 的 所 有 众生 ， 无 论 是 可 见 或 不 可 见 的 。 一 个 内 心 充满 着 慈爱 、 对 一 切 众生 无 
害 、 无 怨 、 无 素 且 努 力 培 育 慈 心 禅 的 人 ， 住 在 森林 里 的 夜 又 、 树 神 、 鬼 众 等 也 会 喜欢 做 他 


的 护法 。 即 使 具有 一 个 人 住 在 阴 深 漆黑 的 森林、 墓地 里 时 ， 内 心 也 能 感到 安乐 自在 ， 没 有 
RME KT VERRA) 请 参考 附录 4。 修 习 慈 心 、 佛 随 念 、 修 习 不 净 和 和 死 随 念 


是 所 有 禅 修 者 都 应 修 习 的 业 处 ， 称 为 四 护卫 禅 ， 因 为 它们 能 保护 禅 修 者 在 禅 修 时 不 会 遭遇 
到 厄 难 ， 免 离 种 种 的 危险 。 


6. 5. 日 常生 活 除 了 禅 修 ， 禅 修 者 也 应 当 拨 出 一 些 时 间 ， 自 动 自发 地 向 禅 修 老师 、 式 师 或 
依 止 师 提 出 履行 学 生 的 义务 如 打扫 和 孤 呈 周围 的 树叶 、 整 理 房间 、 清 洗 布 所 等 。 如 果 不 擅长 
于 执行 这 些 义务 ， 我 们 依然 可 以 以 供养 其 他 必需 品 取代 ， 这 些 都 是 我 们 向 老师 表达 感激 的 
方式 ， 同 时 也 能 减轻 老师 在 协助 我 们 与 他 人 时 的 负担 。 最 重要 的 还 是 要 以 恭敬 心 和 慈 心 并 
谦虚 地 履行 义务 或 供养 。 如 此 才能 累积 更 好 的 车 提 资 粮 ， 以 成 为 增 上 的 助 缘 。 为 了 在 净化 


“ 悚 惧 感 〈samvega) 是 警惕 感 ， 因 深入 观察 到 世间 种 种 无 可 避免 的 不 幸 和 痛苦 而 引起 的 情绪 。 


有 八 事 能 引发 悚 惧 感 ， 即 生 、 老 、 病 、 死 、 嘻 恶 道 之 苦 、 过 去 轮回 的 痛苦 、 未 来 轮回 的 痛苦 以 
及 在 今世 为 了 寻 食 与 财富 之 昔 。 


的 路 途上 走 得 更 顺利 ， 我 们 应 该 积极 行善 ， 护 持 修 行者 。 这 不 仅 能 使 更 多 的 过 去 善 业 成 
熟 ， 而 且 当 现在 的 这 些 善 业 在 未 来 成 熟 时 ， 它 们 将 成 为 禅 修 的 重要 助 缘 。 

6. 6. 在 禅 林 ， 有 许多 热心 的 施主 喜欢 供养 较 多 的 食物 给 外 国 比 库 众 ， 这 时 难免 会 造成 食 
物 分 配 不 均衡 ， 导 致 排 在 后 面 的 缅甸 比 库 们 不 能 获得 足够 分 量 的 食物 和 菜 看 。 我 们 应 当 衡 
量 自 己 的 饭量 并 且 只 接受 适量 的 食物 ， 以 免 拿 得 太 多 而 造成 无 谓 的 浪费 。 如 果 您 是 比 库 ， 
在 还 没有 开始 用 裔 之 前 可 以 把 多 余 的 食物 放 在 斋 香 二 楼 一 张 特定 的 桌子 上 ， 让 其 他 有 需要 
的 比 库 们 拿 取 食 用 这 些 食物 ， 但 这 只 限于 比 库 而 已 。 如 果 未 受 具足 戒 者 想 要 供养 多 余 的 食 
物 ， 可 以 放 在 斋 党 一 楼 指定 的 大 铁 盘 里 。 


6. 7. 到 森林 里 散步 时 要 留意 山 猪 、 蛇 和 捕 曾 器 ， 禅 林 有 许多 可 怜 的 野 狗 因为 误 踩 村 民 设 
和 置 的 捕 曾 器 而 残废 。 平 时 走路 或 活动 时 要 保持 正念 ， 尽 量 避 人 免 不 小 心 扭 伤 筋骨 ， 因 为 在 禅 
MANAH REA a MESIN. 


6. 8. 比 起 缅甸 的 许多 道场 ， 帕 奥 禅 林 可 算是 较 先 进 的 了 。 在 缅甸 ， 并 不 是 每 个 地 方 或 道 
场 都 有 最 基本 的 自来水 供应 ， 更 别 说 是 电流 供应 了 。 许 多 道场 目前 依然 必需 到 水 井 打 水 
呢 ! 为 了 让 禅 修 者 有 更 多 的 时 间 禅 修 ， 目 前 禅 林 里 大 多 数 孤 本 都 有 电 和 自来水 供应 。 禅 林 
的 水 源 是 抽 自 地 下 水 或 来 自 禅 林内 的 小 水 库 ， 在 热 季 时 会 出 现 水 源 短缺 的 现象 《有 水 井 作 
后 备 ) ， 有 时 停电 也 会 导致 用 水 中 断 。 一 旦 停 水 就 会 带 来 许多 生活 上 的 不 便 ， 所 以 映 在 禅 
林 就 有 责任 爱护 水 源 ， 平 时 除了 节约 用 水 、 看 到 在 滴水 的 水 喉 就 顺便 将 它 关 紧 。 如 果 发 现 
有 任何 水 喉 损 坏 或 水 管 破裂 ， 要 即刻 通知 U Kun 尊 者 ， 以 便 能 采取 适当 的 解决 措施 。 在 禅 
林 ， 我 们 随处 可 见 到 (Every drops water that you save is a donate to Saigha ) “您 所 省 下 的 
一 滴水 都 是 对 僧 团 的 供养 ”的 标语 ， 如 此 简易 的 动作 ， 何 尝 不 是 一 种 轻而易举 却 又 意义 重 
大 的 布施 呢 ! 


PAKAN PUT, WGEMESR AWI HERK, KIRA PK MD pi BH TL, 
METENG E HIA (FREIE H ERK GAA, MÉ UAE | 
IRT Me L RERE HIRE LEFT IEA TEE E KO HENS AKP VI KIMA ! 
EKKA ARARE, BEERRKT EUP KMO APRA R! 


6. 9. WEEER AHE FER PE RE Aa WAED E AER 
A WAH, SAFI I WI WR, WERE AREE EERNRAEERUK— 
切 众 生 分 享 。 为 了 证 我 们 分 享 或 回 向 的 功德 更 有 力量 ， 我 们 应 当 使 用 佛陀 当时 的 语言 一 一 
巴 利 语 来 回 辣 功德 。 巴 利 语 是 过 去 、 现 在 、 未 来 诸 佛 世尊 的 语言 ， 巴 利 语 同时 也 是 焚 
界 、 许 多 欲 界 天 神 们 共同 的 语言 。 在 佛陀 时 代 有 许 许多 多 听 了 佛陀 的 开 示 后 证 果 的 圣 弟 
子 、 天 神 们 ， 还 有 许多 从 佛陀 的 教 法 中 修 福 修 意 的 非 圣 弟子 们 ， 他 们 死 后 多 数 都 投 生 到 天 
界 ， 他 们 多 数 以 巴 利 语 为 媒介 语 。 如 果 我 们 以 巴 利 语 回 向 功德 给 历 有 众生 ， 即 表示 我 们 邀 
请 许多 证 果 的 圣 者 们 和 高 级 的 天 神 们 一 起 来 分 享 这 些 功 德 。 有 关 简 单 的 巴 利 语 回 向 功德 和 
发 愿 请 参考 附录 4。 


6. 10. 在 还 没有 离开 由 奥 禅 林 之 前 ， 应 当 向 老师 与 僧 团 恳求 忻 悔 自己 过 去 在 身 口 意 上 ， 无 
论 有 意 或 无 意 的 冒犯 和 过 失 的 地 方 ， 让 自己 以 “清净 ”的 身份 前 来 ， 也 以 “清净 ”的 号 份 
离 去 。 在 上 座 部 佛教 圈子 里 ， 当 师 生 相处 了 一 段 日 子 后 ， 老 师 或 学 生 要 离开 时 ， 学 生 通 常 
都 会 主动 的 向 老师 告别 顶礼 ， 并 向 老师 与 僧 团 请 求 性 悔 和 随 喜 功德 。 有 关 随 喜 功 德 与 请 求 


原谅 的 巴 利文 可 参考 附录 3。 除 此 之 外 ， 上 座 与 下 座 、 长 辈 与 晚 曹 、 僧 与 价 、 同 修 善 友 之 
间 也 会 互相 请 求 原谅 、 随 喜 功德 以 及 祝福 ， 这 是 非常 优良 的 美德 ， 除 了 可 以 学 习 降服 我 慢 
心 、 培 育 宽容 心 、 茶 敬 心 之 外 ， 最 重要 的 是 ， 可 以 去 除 修行 的 障碍 ， 因 为 在 正法 流 的 范畴 
里 ， 我 们 很 难 知道 自己 的 身边 哪 一 位 是 对 者 ! 


6. 11. 最 后 的 小 叮 只 为 了 避免 不 必要 的 麻烦 ， 在 收拾 行李 时 ， 请 确定 携带 护照 和 FRC 
〈 住 在 缅甸 超过 一 个 月 的 外 国人 才 需 要 FRC， 要 留意 签证 和 FRC 的 有 效 日 期 是 不 一 样 
的 ) 。 到 机 场 时 还 要 办 理 一 张 Airport Departure Form， 需 要 一 张 相 片 ， 收 费 为 3 美元 。 


后 语 : 在 学 深切 的 感激 慈 严 的 玛 欣 德 尊 者 能 在 百 忙 中 抽空 来 为 这 篇 
草 文 作 检阅 、 修 改 与 补充 。 谨 以 此 法 施 的 功德 回 向 予 帕 奥 禅师 、 吉 祥 苯 
者 与 玛 欣 德 尊 者 ， 为 了 世间 长 久 的 利益 安乐 ， 愿 尊贵 的 由 奥 禅 师 、 吉 祥 
尊 者 与 玛 欣 德 尊 者 健康 长 寿 、 吉 祥 安 稳 。 愿 [法 」 能 守护 这 个 圣洁 的 僧 
团 以 及 这 块 美丽 纯 榴 的 土地 一 一 缅甸 。 最 后 在 学 愿 与 敬爱 的 父母 、 导 
师 、 师 长 、 杀 威 朋 友 、 所 有 的 读者 们 以 及 一 切 众 生 共同 分 享 编写 此 文章 
之 功德 。 愿 他 们 福 慧 增 上 、 早 日 解脱 轮回 之 苦 ， 证 得 涅 化 的 至 上 乐 。 


愿 正法 久 住 于 世 Ciram ti DOhatu Saddhammo， 愿 更 多 众生 能 获得 至 
BEXEN. BIRERE TAWEN, MAZLAN E 
回 。 


Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu! 
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附录 1: 
帕 奥 禅 林 外 国 禅 修 者 须知 
INFORMATION FOR FOREIGN MEDITATORS AT 
PA-AUK FOREST MONASTERY 


“二 


] 奥 禅 林 《〔〈 缅 文 为 "Pa-Auk Tawya”) 为 一 所 注重 教导 与 实践 止 观 禅 修 的 上 座 部 佛教 寺 
院 。 住 众人 数 随 着 季节 性 变化 而 大 约 在 700 ~ 1500 人 左右 ， 也 包 插 一 百 多 位 来 自 二 十 多 个 
不 同 国家 的 僧 众 、 尼 众 和 在 家 禅 修 者 。 这 里 所 有 的 住 众 都 在 本 寺 住 持 及 总 导师 一 一 帕 奥 祥 
师 的 指导 下 禅 修 。 

本 须知 将 为 您 提供 有 关 本 夺 的 要 求 、 服 务 等 大 致 情况 ， 以 及 如 何 来 此 的 方法 。 有 关 禅 
修 方法 及 禅 林 规 约 的 进一步 详情 ， 请 访问 步骤 二 的 《资讯 指南 》 中 所 列 的 网 站 ， 也 可 直接 
来 函 本 寺 。 


a 
HR 
[sf 


由 奥 禅 林 分 为 上 院 、 中 院 和 下 院 。 外 国人 到 来 时 须 在 下 列 地 方 进行 登记 : 男 众 在 上 院 
的 外 国 住 众 登 记 处 ， 女 众 在 下 院 办 公 室 。 请 确保 您 在 该 办 公 室 领取 并 阅读 《外 国 宰 修 者 规 
约 》 (附录 2) 。 


戒律 
ee 
、 上 座 部 比 库 须 持 守 227 AEREE (Pàtimokkha) 学 处 ， 沙 马 内 拉 为 十 戒 与 75 众 
T ERAN ANDA FER 八 戒 或 十 戒 。 
2、 根 律 仪 : 守护 眼 、 耳 、 具 、 舌 、 身 与 意 六 种 根 门 。 
3、 活 命 遍 净 : 依 律 而 生活 〈 正 合 Mo 
4、 资 具 依 止 : 如 理 省 思 饮 食 、 衣 服 、 住 所 与 医药 四 种 必需 品 之 用 途 。 


1412 

FREA AEK AKŠAM, KRIAR E A GAM (Kuli 
i) 禅 修 。 共 修 的 时 间 如 下 : 早上 4:00 ~ 5:30, 7:30 ~ 9:00, F4 1:00 ~ 2:30, 3:30 ~ 5:00 和 
6:00 ~ 7:30。 

向 帕 奥 禅 修 导师 作 禅 修 报告 对 个 人 的 禅 修 有 极 大 的 帮助 。 新 到 者 应 每 天 进行 禅 修 报 
告 ， 或 根据 禅 修 导师 的 具体 时 间作 适当 的 安排 。 

禅 修 者 须 依照 禅 修 导师 的 教导 禅 修 。 


吸烟 、 饮 酒 与 吸毒 
吸烟 、 饮 酒 、 鄙 烟草 或 术 构 、 吸 服毒 品 皆 属 严禁 之 列 。 若 有 服用 以 上 物品 者 ， 在 来 寺 
之 前 须 先 作 好 处 理 。 
对 此 规定 ， 无 一 例外 。 若 有 违犯 ， 将 被 请 离 。 


饮食 与 托 钵 


托 钵 党 供应 饮食 。 请 在 以 下 时 间 前 往 托 钵 : 早餐 : 早上 5:30 ~ 6:00〈 根 据 明 相 时 间 而 
T); 午餐 : EF 10:00 ~ 10:15。 

厨房 只 供应 素食 ， 不 提供 特别 饮食 。 

禅 林内 有 多 处 可 提供 开水 和 过 滤 饮 用 水 。 


着 装 


上 座 部 比 库 与 沙 马 内 拉 只 应 穿着 如 法 的 罗 奖 、 拖 鞋 等 。 钨 奖 必 须 保持 整洁 ， 不 得 穿 鲜 
ta E, MRD WRR. 
在 家 祥 修 者 始终 应 衣着 朴实 ， 
BARREIA E RER, KETER EWA W WK KARER 
适 着 装 。 
LARERE, PE BENE, EER, BERA KIWE, TAN, KERM 
ANENG Ma EN E 


这 里 有 病房 、 诊 所 和 一 位 常住 医生 。 有 位 本 地 西医 每 周 会 前 来 一 次 ， 另 有 位 缅甸 传统 


国际 邮件 
过 多 的 通信 将 会 干扰 侠 修 。 请 尽量 减少 通信 。 
寄 出 的 信件 可 投入 托 钵 党 内 的 外 邮 信 箱 ， 寄 入 的 信件 可 在 外 邮 信 箱 旁 的 台面 上 收取 。 
几 重 要 的 往来 信件 最 好 请 加 挂号 。 
国际 包 囊 须 到 仰 光 收取 。 请 到 下 院 办 公 室 查询 并 看 他 们 是 否 能 请 人 代为 领取 。 
为 了 确保 寄 来 的 包 库 不 致 丢 失 或 损坏 ， 所 有 国际 包 右 此 应 加 保险 。 请 发 件 人 寡 来 一 份 
保险 单 。 
须知 包 右 会 受制 于 海关 手续 、 检 查 与 关税 。 


国际 长 途 电话 
你 可 以 在 下 院 办 公 室 接听 打 入 的 电话 ， 但 常会 中 断 且 音 质 差 。 阁 想 打 国际 长 话 须 走出 
寺 外 ， 不 但 价格 昂贵 而 且 须 以 美金 付费 。 


[gan 


E-mail 与 上 网 
收发 E-mail 乃 根据 个 别 情况 而 允许 。 


出 家 人 和 金钱 

1， 上 于 座 部 比 库 、 沙 马 内 拉 和 十 戒 尼 不 得 以 任何 方式 接受 、 使 用 和 文 配 金钱 ， 包 括 : 现金 、 
信用 卡 、 支 票 、 电 子 记 账 卡 、 金 、 银 、 珠 宝 等 等 。 持 有 金钱 的 出 家 人 在 来 此 共 住 前 须 永久 
性 地 舍弃 它们 。 对 此 规定 ， 无 一 例外 。 

2， 有 如 法 必需 品 基 金 的 出 家 人 必须 以 如 法 的 方式 从 原 住处 把 必需 品 转 给 帕 奥 的 净 人 
(kappiyakaraka， 简 称 kappiya) 或 其 它 合 适 者 。 基 金 的 转移 必须 符合 戒律 规定 的 程序 〈 请 
参考 尼 节 着 亚 巴 吉 帝 亚 Nissaggiya Pacittiya 第 10、18、19 与 20 条 ) 。 


3， 帮 以 在 家 人 身份 前 来 禅 林 而 志愿 出 家 者 ， 在 出 家 前 须 妥善 地 安排 好 金钱 ， 禅 林 的 净 人 将 
能 帮忙 处 理 。 


签证 的 申请 与 延期 

由 于 近来 持 观 光 签 证 进入 缅甸 的 外 国 禅 修 者 遇 到 了 麻烦 ， 所 以 不 鼓励 打算 来 由 奥 禅 林 
居留 一 个 月 以 上 的 外 国人 使 用 这 类 签证 。 申 请 合适 的 签证 需要 帕 奥 担 保 信 ， 你 可 来 水 本 寺 
索取 (来 信 请 寄 : 贡 达 答 那 尊 者 UKuDDadhaina 或 施 地 玛 尊 者 U Candima WO 

持 有 担保 信者 可 以 在 缅甸 驻 曼谷 的 领事 馆 申 请 为 期 一 个 月 的 入 境 签 证 ， 或 在 缅甸 驻 新 
加 坡 的 领事 馆 申 请 为 期 三 个 月 的 禅 修 签证 。 有 经 验 的 旅客 认为 曼谷 和 新 加 坡 是 两 处 最 方便 
申请 签证 的 地 方 。 这 两 座 都 市 的 大 型 国际 机 场 此 有 多 次 航班 飞 往 仰 光 ; 此 外 ， 这 里 的 缅甸 
领事 馆 通 常 须 处 理 大 量 的 签证 申请 ， 可 以 迅速 是 有 效率 地 办 理 你 的 签证 。 

办 理 签证 时 最 好 是 在 当天 上 午 早 点 到 达 领 事 馆 ， 如 此 则 可 在 第 二 天 拿 到 签证 。 若 想 加 
急 ， 多 付 点 钱 给 领事 馆 也 可 在 当天 办 理 。 

在 作出 最 后 决定 要 在 哪里 办 理 签 证 之 前 ， 可 先 上 网 查询 或 致电 缅甸 驻 贵 国 的 领事 馆 ， 
用 上 述 的 信息 为 标准 来 作 比 较 。 

一 旦 来 到 帕 奥 禅 林 ， 你 可 申请 三 个 月 、 六 个 月 或 一 年 的 签证 延期 (居留 证 ) 。 禅 林 的 
净 人 将 会 帮忙 安排 延期 的 交 费 。 这 将 需要 九 张 护 照相 片 以 及 足够 的 必需 品 基金 〈( 美 元) 。 
美 钞 必须 完好 无 损 ， 破 旧 、 残 缺 、 无 水 印 或 有 问题 的 美 钞 将 被 拒 收 。 

须知 签证 延期 的 政策 和 收费 经 常会 改变 ， 目 前 签证 延期 一 年 的 费用 为 $90 美元 。 在 一 
到 达 缅 旬 之 后 即 须 尽快 申请 签证 延期 。 之 后 ， 至 少 应 在 签证 延期 到 期 的 二 个 月 前 就 必须 申 
请 继续 延期 。 
如 果 是 上 座 部 比 库 、 沙 马 内 拉 和 十 戒 尼 ， 禅 林 将 会 尝试 负责 你 的 费用 ， 但 若是 付 美 
元 ， 禅 林 的 缅甸 施主 将 无 能 为 力 。 故 此 ， 为 了 安全 起 见 ， 最 好 是 你 的 施主 与 本 地 净 人 先 作 
好 安排 来 处 理 延 期 费用 的 经 济 开 文 。 

如 果 居 留 的 时 间 超 过 三 个 月 必须 办 理 外 国人 登记 证 (FRC) ， 离 境 时 须 办 离 境 证 。 请 
提前 至 少 一 个 月 时 间 申 请 FRC。 


担保 信 


担保 信 是 允许 你 居留 于 此 禅 林 的 同意 书 ， 仅 此 而 已 。 所 有 经 济 上 的 需求 ， 包 括 医 
疗 、 看 牙 、 交 通 、 签 证 、FRC、 离 境 证 及 其 它 日 常 开销 皆 须 由 自己 负责 。 来 此 居住 期 间 请 
带 足 资金 (美元 ) 。 
若 以 帕 奥 担保 信 获 得 签证 者 ， 表 示 同 意 你 在 签证 期 间 居 住 于 由 奥 禅 林 。 知 使 用 入 境 / 祥 
修 签 证 来 观光 旅行 ， 将 会 造成 小 用 担保 信和 所 授予 你 的 特权 ， 也 将 给 寺院 增添 麻烦 。 


建议 携带 的 物品 

以 下 所 列 的 建议 清单 为 这 里 的 外 国 禅 修 者 所 编 ，10 ~ 12 张 护照 相片 ， 维 他 命 与 草药 补 
充 品 ， 清 凉茶 ， 轻 便 、 和 舒适 、 易 洗 的 衣服 ， 牙 线 ， 洗 濑 用品， 毛巾 ， 夹 身 粉 /药粉 ， 大 十 
E, FÆ, PKI, BE, Eii, ME Wk, MARERE, 来 之 前 先 看 牙医 。 
除了 名 牌 俩 ， 大 多 数 日 用 品 都 可 在 此 地 买 到 。 这 里 的 电压 为 220V。 


候 


a 


缅甸 一 年 分 为 三 个 季节 : 从 三 月 到 五 月 为 热 季 ， 六 月 到 十 月 为 雨季 ， 十 一 月 至 二 月 为 
凉 季 。 温 度 在 15'C ~ 40C (59F ~104F) 之 间 。 


如 何 从 仰 光 前 来 帕 奥 禅 林 〈 仰 光一 毛 淡 可 一 帕 奥 一 木 冬 ) 
Eşim (Mawlamyine) 位 于 仰 光 东南 301 公里 〈187 英里 ) 处 ， 而 禅 林 又 位 于 毛 淡 
棉 市 东南 14.5 公里 ORE) 处 。 在 仰 光 高 速 巴士 站 每 天 都 有 夜间 空调 大 巴 开 往 毛 淡 析 与 
木 冬 (Mudon) 。 在 中 央 火 车 站 对 面 、 靠 昂 山 体育 场 的 南边 可 购 得 车 票 。 注 意 : 如 果 乘 坐 
到 木 冬 的 大 巴 ， 请 告知 司机 你 将 在 帕 奥 禅 林 下 车 《大 巴 到 木 冬 途中 经 过 禅 林 的 大 门口 ) 。 
从 仰 光 直 接 到 毛 淡 棉 的 交通 也 可 选择 每 周一 次 飞 往 毛 淡 棉 的 航班 ， 以 及 新 的 铁道 服务 
(尚未 开始 营运 ) 。 若 乘坐 火车 ， 记 得 要 从 头等 车 箱 。 
在 仰 光 的 联系 人 可 帮 你 前 来 宰 林 。 联 系 人 的 名 单 见 步骤 六 。 


附录 2: 


帕 奥 禅 林 外 国 禅 修 者 规约 


RULES FOR FOREIGN MEDITATORS AT PA-AUK FOREST MONASTERY 


前 言 
BEKIN NG RÉP A ANI < NG PU GAJAHE NGTT MANAN KE ` ET ET KBS, 
Pebet [A] BN BAHAN, EAI PEREI, HURI (ME BE, Eir, kA 
KR, KARRA E J (CPR ILDE ) 


到 来 /离开 

1. 帕 奥 禅 林 分 为 上 院 、 中 院 和 下 院 。 外 国人 来 到 和 离 去 时 ， 须 在 下 列 地 方 进行 登记 : 男 众 
在 上 院 的 外 国 住 众 登记 处 ， 女 众 在 下 院 办 公 室 。 

2. 如 有 果 打 算 离开 孤 辆 (Ku0i 察 房 ) 即使 只 是 一 夜 ， 也 应 作 好 准备 让 其 它 人 进 住 : 将 用 过 之 
物 清 洗 干 净 ， 归 还 廊 借 僧 物 ， 关 好 窗户 ， 锁 上 房 门 ， 将 钥 是 归还 办 公 室 。“《 即 使 孤 氏 由 你 
自 建 ， 也 应 上 交 钥 匙 ) 

3. 不 可 将 白 匈 钥匙 ， 以 及 诸如 餐具 、 伴 、 书 籍 、 录 音 带 等 所 借 僧 物 携 离 寺 外 过 夜 。 

4. 离 去 时 不 要 在 孤 著 内 遗留 个 人 物品 。 若 有 想 要 保留 的 物品 请 先 安排 同伴 住 众 代为 保管 ， 

若 有 不 想 保 留 之 物 则 请 告知 僧 团 办 公 室 。 


禅 修 

1. 每 位 禅 修 者 皆 应 在 各 自 的 禅 党 参加 共 修 ， 除 非得 到 帕 奥 禅师 的 同意 而 在 自己 阪 氏 祥和 修 。 
共 修 的 时 间 如 下 : 早上 4:00 ~ 5:30, 7:30 ~ 9:00， 下 午 1:00 ~ 2:30、3:30 ~ 5:00 和 6:00 ~ 
7:30。 也 欢迎 在 共 修 时 间 之 外 继续 在 禅 堂 禅 坐 。 

2. 新 到 者 应 每 天 向 其 禅 修 导师 进行 禅 修 报 告 ， 或 根据 禅 修 导 师 的 具体 时 间作 适当 的 安排 。 
3. 禅 修 者 应 依照 禅 修 导师 的 教导 禅 修 。 

4. 出 于 尊敬 师长 ， 请 绝对 诚实 地 描述 你 的 禅 修 经 验 。 禅 修 报 告 应 简明 扼要 且 如 实 反映 个 人 
体验 。 


5. 不 应 与 他 人 讨论 你 的 禅 修 体验 或 透露 禅 修成 果 ， 有 关 个 人 禅 修 的 问题 只 应 请 教导 师 。 
6. 正 念 地 禅 修 。 进 出 禅 堂 、 走 回 位 置 、 坐 下 及 任何 时 候 ， 动 作 丝 应 缓慢 且 安 静 。 为 了 尊重 
同 修 ， 请 不 要 携带 无 关 书 籍 、 瓶 缸 、 塑 料 袋 等 会 发 出 噪音 之 物 ; 在 拿 钥匙 或 禅 修 手 册 等 物 
品 时 也 请 勿 发 出 声音 。 虽 然 共 修 时 间 尤 需 安静 ， 但 因 有 人 仍 在 超时 禅 坐 ， 夏 任何 时 候 皆 应 
尽量 保持 肃 静 。 

7. 请 勿 在 禅 堂 内 及 周围 说 话 。 阁 确 属 必要 ， 请 远离 禅 堂 或 到 阳台 外 ， 以 声 不 为 所 逆 处 小 声 
交谈 。 大 声 讲话 、 喧 唑 吵闹 ， 尤 其 笑 声 都 会 干扰 其 它 禅 修 者 。 记 住 ， 即 使 在 共 修 时 间 结 束 
后 也 许 仍 有 人 在 继续 禅 修 ， 请 尊重 他 人 的 精进 ! 
8. 禅 筷 内 不 得 使 用 气味 浓厚 的 油 膏 、 哗 哗 钟 表 及 有 声 闹 钟 。 


YAKE Kuñi 

1. 请 接受 所 分 配 的 孤本 。 孤 邯 若 有 何 问 题 应 通知 外 国 住 众 登 记 处 或 下 院 办 公 室 。 未 经 许可 
AIE KIER 

2. 白 天 离开 抓 寻 时 请 说 记 锁 好 门窗 。 确 保 贵 重 物品 存放 于 安全 之 处 《或 由 下 院 办 公 室 保 
管 ) 。 


3. 若 想 修 整 或 装修 孤 钱 (费用 和 监督 自理 ) ， 请 跟 禅 师 、 贡 达 答 那 尊 者 (U 
KuDDadhana) 、 施 地 玛 尊 者 (U Candima) 或 下 院 办 公 室 的 寺院 净 人 商量 。 


一 般 行为 

1. 吸 身 、 饮 酒 、 嚼 烟草 或 槟 权 、 吸 服毒 品 皆 属 严 禁 之 列 。 违 犯 者 一 经 发 现 ， 即 请 离开 。 
2. 请 爱护 环境 ， 不 要 乱 丢 垃圾 ， 并 请 节约 用 水 用 电 。 

3. 在 寺院 范围 内 禁止 喂养 狗 和 鸡 。 剩 余 的 食物 应 和 于 进 特定 的 塑料 桶 中 。 
4. 排 队 等 候 托 钵 时 请 不 要 讲话 。 
5. 托 钵 时 请 不 要 接受 过 量 食物 。 

6. 过 午 许 喝 混 以 冷水 并 经 过 滤 无 洒 的 鲜 榨 果汁 、 糖 水 /棕榈 糖水 及 凉茶 。 为 了 预防 疾病 与 消 
除 疲 弱 ， 也 允许 服用 黄油 、 酥 油 、 油 、 蜂 蜜 、 糖 和 适当 的 药品 。 

7. 过 午 不 得 食用 固体 食物 、 考 过 或 经 加 工 的 果汁 和 蔬菜 汁 ， 以 及 咖啡 、 茶 、 美 禄 、 牛 奶 、 
软 性 饮料 、 巧 克 力 、 可 可 等 。 

8. 根 据 戒 律 ， 赤 脚 者 须 先 洗 脚 、 湿 足 须 先 擦 干 方 可 进入 僧 团 住所 。 

9. 早 上 7:00~7:30， 住 众 须 清扫 抓 吨 与 周围 走道 和 地 面 。 若 愿意 者 也 可 在 下 午 5:00 ~ 6:00 期 
间 与 本 地 僧 众 一 起 打扫 禅 堂 、 道 路 、 佛 塔 ， 收 集 垃 圾 和 清洗 公厕 等 。 

10. 若 没有 得 到 禅师 或 贡 达 答 那 尊 者 、 施 地 玛 尊 者 的 直接 同意 ， 男 众 不 应 在 其 住处 接待 女 
众 ， 女 众 接待 男 众 亦 然 。 男 女 众 只 应 在 公共 场所 会 谈 。 若 附近 没有 其 它 能 听 懂 谈话 的 男 
众 ， 则 任何 女 众 名 不 得 与 比 库 (bhikkhu) 单 独 相 处 。 虽 然 两 位 或 以 上 的 女 众 可 拜会 一 位 比 
库 ， 但 也 不 应 在 孤 著 内 或 其 它 隐 密 处 进行 。 

11. 瑜 伽 、 气 功 和 其 它 适当 的 运动 ， 只 可 私自 进行 而 非 人 双开 。 未 经 禅师 同意 ， 不 得 教导 他 人 
此 类 运动 。 

12. 只 说 必要 之 话 ， 其 余 时 间 应 保持 圣 默然 ， 一 心 专 精 于 禅 修 。 

13. 请 保持 身 、 语 、 意 的 正念 。 避 免 挑 剔 他 人 过 失 。 学 习 知 足 与 包容 。 万 一 误会 产生 ， 请 找 
禅 修 导 师 解决 。 


远离 


LERRAGA NAA E BARABHIH BH. AT AGCA, FIERAS. A 
需 外 出 ， 先 应 请 示 禅 师 或 禅 修 导 师 ， 获 准 后 请 通知 贡 达 答 那 尊 者 或 施 地 玛 尊 者 。 若 打算 外 
出 过 夜 或 更 入， 则 也 请 通知 办 公 室 有 关 去 处 、 交 通 工具 及 往返 时 间 。 

2. 外 出 时 避免 与 村 民 和 本 地 人 交往 。 


入 境 
若 以 帕 奥 担保 信 获 得 签证 者 ， 表 示 同 意 你 在 签证 期 间 居 住 于 由 奥 禅 林 。 若 使 用 入 境 / 祥 
修 签 证 来 观光 旅行 ， 将 会 造成 小 用 担保 信和 所 授予 你 的 特权 ， 也 将 给 寺院 增添 麻烦 。 


上 座 部 比 库 、 沙 马 内 拉 和 十 戒 尼 

1. 戒 律 Sila: 出 家 人 必须 严 持 戒 律 。 上 座 部 比 库 应 持 227 条 巴 帝 摩卡 (patimokkha) 学 处 及 
所 有 其 它 戒 律 ， 沙 马 内 拉 应 持 十 戒 、75 众 学 法 及 所 有 其 它 相 关 戒 律 ， 上 座 部 式 尼 应 持 十 
Ho 

2. 违 律 物 ， 上 座 部 比 库 、 沙 马 内 拉 和 十 戒 尼 不 得 以 任何 方式 接受 、 使 用 和 支配 金钱 ， 包 

括 : 现金 、 信 用 卡 、 文 票 、 电 子 记 账 卡 、 金 、 银 、 珠 宝 等 等 。 持 有 人 金钱 的 出 家 人 在 来 此 共 
住 前 须 永 和 久 性 地 舍弃 它们 。 对 此 规定 ， 无 一 例外 。 

3. 进 食 : 过 午 一 律 不 得 进食 。 有 病 者 许 服 五 种 药 ， 即 : 黄油 、 酥 油 、 油 、 蜂 密 和 糖 ， 以 及 
适当 的 药品 。 


上 座 部 比 库 

1. 依 止 Nissaya: PÆ H ILKE 〈vassa， 即 戒 龄 ) 者 应 同一 位 至 少 十 瓦 萨 且 贤明 的 上 座 部 比 库 
请 求 依 止 。 

2. 食 物 储 在 ; 比 库 不 可 储存 食物 过 夜 ， 或 储存 七 日 药 超过 七 天 。 于 第 八 天 明 相 前 ， 所 有 七 
日 药 丝 须 以 不 望 取 回 之 心 舍 给 在 家 人 、 尼 众 或 沙 马 内 拉 。 为 了 避免 浪费 ， 最 佳 做 法 是 只 取 
七 日 所 需 之 量 。 请 注意 ， 凡 含有 油 、 糖 的 药品 也 属于 七 日 药 。 

SAREE: 知 收 到 可 能 含有 食物 、 七 日 药 或 药品 的 包 囊 ， 在 净 人 或 沙 马 内 拉 打 开 并 检查 
之 前 不 得 碰 触 。 他 们 将 会 为 你 手 授 可 接受 之 物 ， 其 余 的 则 代为 保存 以 便 适时 手 授 。 请 注 

意 : 假如 你 在 尚未 经 手 授 前 碰 触 以 上 物品 ， 则 须 永久 性 地 舍弃 它们 。 

4. 受 戒 与 食物 储存 : 如 果 居 士 或 沙 马 内 拉 想 求 受 具足 戒 ， 其 所 拥有 的 食物 、 七 日 药 或 药品 
在 受戒 之 后 即 不 得 碰 触 ， 直 到 由 在 家 人 或 沙 马 内 拉手 授 给 你 。 具 体 做 法 参考 上 面 第 三 条 。 


上 座 部 比 库 、 沙 马 内 拉 

1. 违 律 物品 ;以 违 律 方 式 所 获得 的 用 品 ， 壁 如 由 自己 或 其 它 上 座 部 比 库 所 购置 之 物 ， 在 来 
此 共 住 前 必须 永久 性 地 舍弃 。 对 此 规定 ， 无 一 例外 。 

2. 必 需 品 : 不 得 向 任何 人 要 求 必 需 品 ， 除 非 是 有 血缘 之 亲属 或 事先 对 你 作出 邀请 者 。 但 在 
生病 时 要 求 药品 则 属 例 外 。 

3. 托 钵 PiDDapata: 外 国 僧 众 应 在 托 钵 尝 托 钵 ， 若 想 要 入 村 托 钵 者 应 先 征 得 禅师 的 同意 。 
4. 托 钵 规则 : 外国 僧 众 作为 特殊 佳宾 ， 甚 至 可 以 比 缅甸 的 大 长 老 更 优先 接受 供养 。 为 表 尊 
重 ， 请 准时 到 达 托 钵 符 。 若 迟到 ， 不 得 直 剖 到 队伍 前 头 。 若 已 开始 托 钵 而 又 未 能 准时 抵达 
外 国 队伍 ， 则 应 依据 瓦 萨 排 在 缅甸 队伍 之 中 ， 不 可 在 上 座 比 库 之 前 插队 。 若 北 传 僧 众 迟到 
则 不 可 插 进 南 传 队伍 ， 而 须 等 候 至 排 完 。 无 论 如 何 ， 任 何人 皆 不 得 在 最 后 的 转角 处 《标记 
处 ) 之 后 插队 。 

3. 受戒: 若 想 求 受 比 库 戒 者 在 受戒 前 应 学 习 并 透彻 熟悉 227 条 巴 帝 摩 卡 学 处 。 北 传 僧 众 在 


受 南 传 戒 前 必须 完全 舍弃 其 北 传 戒 。 


北 传 比丘 尼 、 八 戒 / 十 式 尼 和 在 家 女 众 

1. 托 钵 规则 对 于 排队 托 钵 的 顺序 ， 北 传 比丘 尼 依 据 戒 简 ， 戒 尼 与 在 家 女 众 则 依 年 龄 。 一 
旦 托 钵 队伍 已 经 行进 ， 北 传 比丘 尼 和 戒 尼 皆 不 可 揪 进 其 它 北 传 比 丘 尼 或 戒 尼 队伍 前 头 ， 而 
须 排 在 戒 尼 队伍 之 后 。 

2. 女 众 请 勿 在 上 下 院 之 间 单 独行 走 ， 至 少 应 与 一 位 女 同伴 相约 同行 。 

3. 女 众 不 得 单独 亲近 男 导 师 。 若 单独 一 人 ， 应 先 寻 找 同 伴 或 另 待 他 时 。 

4. 禅 修 报告 时 请 与 男 导师 和 翻译 员 保持 适当 距离 ， 并 始终 保持 谦 葵 。 


在 家 男女 众 

1. 戒 律 : 为 了 大 众 的 协调 以 及 自身 的 禅 修 ， 请 熟 记 并 严守 八 戒 。 鼓 励 每 个 人 在 到 来 时 及 在 
每 周 的 规定 时 间 内 正式 受 八 戒 。 作 为 佛教 徒 ， 受 戒 是 必要 的 。 除 非 患 有 严重 胃病 ， 方 可 经 
禅师 许可 而 免 持 「 不 非 时 食 戒 上 」 。 

2. 衣 着 : 请 衣着 朴实 。 

男 众 始终 应 穿 衣 服 。 不 得 穿 露 家 、 露 腿 、 露 膝 装 ， 不 得 穿 短 裤 、 无 袖 衫 、 背 心 、 内 衣 、 破 
衣 及 其 它 不 适 着 装 。 

女 众 不 得 穿 露 肩 、 露 腹 、 露 腿 、 露 膝 装 ， 不 得 穿 短 禧 、 短 裤 、 无 袖 衫 ， 不 得 穿 细 薄 、 透 
明 、 紧 身 、 暴 露 、 色 彩 艳 丽 或 其 它 不 适 着 装 。 
3. 托 钵 规则 ;去 托 钵 时 请 勿 穿着 肪 脏 或 不 适 的 着 装 〈 如 短裤 、 内 衣 等 )。 

4. 必 需 品 : 应 自己 负责 准备 盘 碗 、 蚊 帐 、 毯 子 及 其 它 日 用 品 。 若 获 导 师 批准 ， 每 月 可 外 出 
购物 两 次 。 3. 供养: 有意 供养 饮食 者 ， 请 到 下 院 办 公 室 办 理 。 


A ka) AERA WA ALAA 


电话 : (95)57-22853 
2007-01-06 修订 


附录 3: 比 库 常 用 巴 利 作 持 文 


1. 缅甸 慎 罪 方式 

在 此 禅 修 的 比 库 僧 众 ， 除 了 重 菲 如 巴 拉 基 咖 parajika 和 和 桑 喀 地 谢 沙 saDghadisesa JEŻ 
外 ， 其 余 的 罪 都 可 以 通过 对 首 必 (两 人 或 三 人 以 蹲 姿 念 诵 性 悔 文 ) 来 恢复 清净 ， 这 也 是 南 
传 佛教 国家 比 库 普 遍 遵 行 的 必 仪 〈( 犯 舍 尾 罪 nissaggiya pacittiya 的 比 库 必须 先 将 不 如 法 的 物 
品 在 僧 团 或 比 库 前 舍弃 后 才 可 性 罪 〉。 


慎 罪 时 则 须 向 一 位 没有 违犯 同 项 罪过 《〈 同 分 罪 ) 的 比 库 发 露 尾 悔 “对 首 慎 ) 。 在 慎 罪 
时 ， 蹲 踊 合 掌 当 额 ， 下 座 先 向 上 座 发 露 慎 罪 ， 接 下 来 上 座 向 下 座 慎 ， 然 后 下 座 再 次 向 上 座 
Fo ÆI, FEREZA AhaD bhante sambahulā nanavatthuka sabbā apattiyo 
āpajjiü ta tumhā mūle pañidesemi 〈 尊 者 ， 我 违犯 了 种 种 不 同类 的 罪 ， 我 为 此 而 在 您 跟前 性 
悔 。) 开始 念 到 慎 罪 词 之 结尾 即 可 。 


下 座 : Ahaii bhante sabba apattiyo avikaromi.〈( 尊 者 ， 我 要 发 露 一 切 罪 。) 


上 座 : Sadhu avuso sadhu sadhu. 〈 萨 度 ， 贤 友 ， 萨 度 ， 萨 度 。) 


pañidesemi. 〈 尊 者 ， 我 违犯 了 种 种 不 同类 的 菲 ， 我 为 此 而 在 您 跟前 慎 悔 。 
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EJE: ”Passasi avuso tā apattiyo?〈 贤 友 ， 你 见 到 那些 罪 吗 ? ) 


A 
[= 
【区 


: Ama bhante passami.〈 是 的 ， 尊 者 ， 我 见 到 了 。 


上 座 : Ayatiii avuso saiivareyyasi.〈 贤 友 ， 你 以 后 应 当 和 守护 。 


A 
[= 
P 


Sadhu sufifiu bhante saüvarissāmi. 〈 萨 度 ， 尊 者 ， 我 将 会 好 好 地 和 守护。) 


上 座 : Sadhu avuso sadhu sadhu. (J$, "K, WJS, WJ. ) 


接 下 来 ， 上 座 比 库 向 下 座 比 库 慎 罪 。 
上 座 : Ahaii avuso sabba apattiyo avikaromi.( 贤 友 ， 我 要 发 圳 一切 罪 。) 


A 
这 
P 


Sādhu bhante sadhu sadhu.〈 萨 度 ， 尊 者 ， 萨 度 ， 陕 度 。) 


pafiidesemi.〔( 贤 友 ， 我 违犯 了 种 种 不 同类 的 罪 ， 我 为 此 而 在 你 跟前 司 悔 。 


A 
i 


Passatha bhante ta apattiyo?( 尊 者 ， 您 见 到 那些 罪 吗 ? ) 
EE: Ama avuso passami.( 是 的 ， 贤 友 ， 我 见 到 了 。) 
FÆ: Ayatiti bhante saüvareyyātha. 〈 尊 者 ， 您 以 后 应 当 和 守护 。 


EJZ: Sadhu suññu avuso saiivarissami. (是 的 ， 贤 友 ， 我 将 会 好 好 地 守护 。 


FÆ: Sadhu bhante sadhu sadhu.〈 萨 度 ， 尊 者 ， 萨 度 ， 萨 度 。) 


完毕 之 后 下 座 比 库 再 次 向 上 座 比 库 尾 一 次 ， 如 前 所 述 。 


. 三 衣 的 受 持 〈adhiDDhana) 与 取消 (paccuddhara) 


比 库 必 须 对 自己 所 持 用 的 那 一 套 三 衣 进 行 决意 : 
Imaii saïghàñiü adhiññhàmi. (3x) 


我 决意 这 件 桑 喀 帝 。 (Ei) 


Imai uttarasaigaii adhiññhàmi. (3x) 


我 决意 这 件 上 衣 。 (SW) 


Imaii antaravasakaii adhifiihami. (3x) 

我 决意 这 件 下 衣 。 (Sii) 

在 明 相 出 现时 ， 比 库 不 能 离开 其 决意 之 三 衣 的 任何 一 件 衣 ， 否 则 犯 尼 陛 着 亚 巴 吉 禹 亚 
(nissaggiya pacittiya 舍 随 ) 第 2 条 。 


假如 在 明 相 出 现 之 际 必 须 离 衣 《〈 如 上 厕所 等 ) 或 无 法 与 三 衣 会 合 ， 义 注 Cafifihakatha) 建议 
可 以 临时 取消 该 衣 的 受 持 ， 避 免 违 犯 这 条 戒 。 其 取消 受 持 之 文 如 下 : 

Etaii Saïghàñiiü paccuddharami. (3x) 

BAYA HA SEN (的 受 持 ) 。 “三 这) 


取消 上 衣 或 下 衣 亦 同 ， 只 需 更换 斜 体 字 即 可 。 当 比 库 于 衣 重 新 会 合 之 后 ， 则 应 当 将 所 取消 
的 衣 重 新 作 决 意 受 持 。 


3. 共同 拥有 “(vikappana 净 施 ) 

如 果 比 库 获得 三 衣 以 外 的 以 次 并 且 想 要 储存 它 ， 则 必须 在 十 天 之 内 和 其 他 比 库 作 共同 拥有 
法 ， 即 把 该 衣 的 所 有 权 如 法 地 分 施 给 另 一 位 比 库 。 否 则 ， 储 存 多 余 的 衣 超 过 十 天 则 犯 尼 萨 
者 亚 巴 吉 帝 亚 第 1 条 。 


1、 若 上 座 想 把 一 件 女 次 与 下 座 共同 拥有 时 ， 则 念 : 
A: Imaii cavaraii tuyhaii vikappemi. (3x) 


这 件 衣 与 你 共同 拥有 。 “三 过) 


B: Imaii civaraii mayhaii santakaii paribhudjatha va vissajjetha và yathàpaccayaü va karotha. 


这 件 我 的 衣 您 可 以 穿 用 ， 或 者 送 人 ， 或 者 随 您 如 何 处 理 。 


2、 若 下 座 想 把 一 件 慷 姿 与 上 座 共 同 拥有 时 ， 则 念 : 
A: Imaii cavaraii ayasmato vikappemi. (3x) 


这 件 衣 与 具 寿 共 同 拥 有 。“ 三 这) 


B: Imaii civaraii mayhaii santakaii paribhudja va visajjehi va yathapaccayaii va karohi. 


这 件 我 的 衣 你 可 以 穿 用 ， 或 者 送 人 ， 或 者 随 你 如 何 处 理 。 


3、 若 上 座 想 把 两 件 或 两 件 以 上 的 恨 姿 与 下 座 共 同 拥有 时 ， 则 念 : 
A: Imani cavarani tuyhaii vikappemi. (3x) 
这 些 衣 与 你 共同 拥有 。 (Sai) 


B: Imani cavarani mayhaii santakani paribhuzjatha va vissajjetha va yathapaccayaii va karotha. 


这 些 我 的 衣 您 可 以 穿 用 ， 或 者 送 人 ， 或 者 随 您 如 何 处 理 。 


4、 若 下 座 想 把 两 件 或 两 件 以 上 的 沪 效 与 上 座 共同 拥有 时 ， 则 念 : 
A: Imani civarani ayasmato vikappemi. (3x) 


这 些 衣 与 具 寿 共同 拥有 。 W) 


B: Imani cavarani mayhaii santakani paribhudja va vissajjehi va yathapaccayaii va karohi. 


这 些 我 的 衣 你 可 以 穿 用 ， 或 者 送 人 ， 或 者 随 你 如 何 处 理 。 


如 果 作 共同 拥有 之 衣 位 于 伸手 所 及 处 之 外 ， 则 其 中 的 代词 应 作 如 下 更 改 : 
Imaii (这 件 ) 一 Etaü (JRF) 
Imani (这 些 ) 一 Etàni (那些 ) 


4. 点 净 (bindukappaD ) 

比 库 在 披 着 新 加 效 之 前 必须 先进 行 点 净 ”。 点 净 时 可 以 使 用 黑色 或 蓝 色 的 钢笔 或 圆珠笔 
在 衣 的 一 角 作 一 点 或 三 点 。 所 作 的 点 不 可 小 于 具 虫 ， 也 不 应 大 于 孔雀 的 眼睛 。 在 点 净 之 
时 ， 一 边 作 点 ， 一 边 念 点 净 文 : 

Kappabinduii karomi. (3x) 

我 作 点 净 。 (SÑ) 或 


Imaii bindukappaii karomi. (3x) 


REIER. (ZN) 


BU CAET RPR RE H E ALK AAE ml jal WE TI E A RERE, WANA 
重新 作 点 净 。 


5. 非 时 入 村 
如 果 比 库 必须 于 非 时 《包括 下 午 、 黄 昏 或 绚 上 〉 进 入 村 庄 发 生意 外 、 生 病 、 被 毒蛇 咬 伤 
等 紧急 情况 除外 ) ， 在 离开 之 前 必须 告知 寺院 里 的 另 一 位 比 库 : 


Vikale gamapavesanaii apucchami. (1x) 


我 请 求 在 非 时 进入 村 庄 。” 


6. 请 求 依 止 nissaya) 

未 满 五 个 瓦 沙 (vassa 即 戒 龄 ) 的 新 戒 比 库 ， 或 者 是 还 没有 具足 离 依 止 条 件 的 比 库 ， 如 果 没 有 
和 自己 的 戒 师 同 住 在 一 座 寺 院 ， 则 必须 请 求 和 他 住 在 同一 座 寺 院 的 一 位 至 少 有 十 个 瓦 沙 的 
质 明 长 老 比 库 作 为 他 的 依 止 师 (acariya)。 如 果 未 满 五 瓦 沙 的 比 库 不 请 求 依 止 ， 则 每 天 皆 犯 恶 
作 罪 。 向 长 老 比 库 请 求 依 止 时 ， 先 偏 礼 右 肩 ， 顶 礼 三 拜 ， 蹲 中， 合掌 ， 念 如 下 之 请 求 文 : 
âcariyo me, bhante, hohi, ayasmato nissaya vacchami. 


尊 者 ， 请 做 我 的 【 依 止 ) 师 ， 我 依 止 具 寿 而 住 。 


Dutiyam'pi, acariyo me ……… vacchàmi. 


第 二 次 ， 苯 者 ，…… 而 住 。 


Tatiyam'pi, acariyo me ---:-- vacchàmi. 


第 三 次 ， 尊 者 ，…… 而 住 。 


请 求 之 后 ， 如 果 长 老 答应 作为 依 止 师 ， 通 常会 说 : 
Pasadikena sampadehi. 


以 净 信 成 就 。” 


“假如 比 库 穿 着 未 经 点 净 的 新 衣 ， 则 犯 巴 吉 帝 亚 第 38 条 。 但 毯子 、 小 肩 衣 等 可 以 不 用 点 净 。 


”也 可 以 使 用 对 方 能 狗 了 解 的 任何 语言 进行 告白 。 


请 求 者 回答 说 : 
âma, bhante 


是 的 ， 尊 者 ! 


接 下 来 ， 请 求 者 应 承 若 他 对 依 止 师 的 职责 ”: 
Ajjatagge dani thero mayhaii bharo, aham'pi therassa 


bhàro. (3x) 


从 今天 起 ， 长 老 是 我 的 职责 ， 我 也 是 长 老 的 职责 。《〈 三 遍 ) 


第 子 对 依 止 师 有 侍奉 等 的 职责 ， 依 止 师 对 弟子 有 教导 等 的 职责 。 如 果 双 方 没有 履行 彼此 之 


间 的 职责 ， 则 每 天 皆 犯 恶 作 罪 。” 


7. 随 喜 功德 与 请 求 原谅 ” 
礼 敬 者 : OKkasa vandami, Bhante. 
请 让 我 礼 敬 尊 者 《顶礼 一 拜 ) 。 


尊 者 : Sukhi hotu, nibbànapaccayo hotu. 
WIRK, ERA ERRA 


礼 敬 者 : Maya kataii putdaii Sàminà anumoditabbaü. 


愿 您 随 喜 我 所 作 的 功德 。 


尊 者 : Sàdhu! anumodàmi. 
萨 度 ! 我 随 喜 。 


礼 敬 者 : Samina kataü pucaaii mayhaii dàtabbaü. 
愿 您 所 作 的 功德 也 与 我 【分 享 ) 。 


Hi: Sadhu! anumoditabbaü. 
萨 度 ! (你 】 应 随 喜 。 


“ 依 止 师 有 时 也 可 以 用 以 下 的 文 词 表示 答应 : Sadhu ( 
适合 的 ) ; Pafiiripaii (这 是 适当 的 ) 。 


很 好 ) ; Lahu〈 可 以 ) ; Opayikai (这 是 


2 弟子 对 依 止 师 的 职责 及 依 止 师 对 弟子 的 职责 ， 见 《 律 藏 “大 品 。 大 堪 塔 咖 》 (Vin. Mv. 


Mahakhandhaka). 


”但 在 帕 奥 神 林 ， 师 徒 间 为 了 有 更 多 的 时 间 可 以 致力 


表白 彼此 之 间 互 相 免 除 职 责 。 


六 止 观 禅 修 ， 通 常会 在 依 止 关 系 成 立 之 后 ， 


“在 下 座 比 库 礼 敬 上 座 比 库 ， 或 在 家 人 礼 敬 比 库 时 ， 皆 可 念 诵 此 文 。 在 斯 里 兰 卡 的 Shra kalyàðă 


Yogashrama Saiistha 《〈 师 利 。 咖 离 阿 尼 修 行 园 派 ) ， 礼 敬 上 座 成 为 比 库 们 的 日 常 功 课 之 一 。 


礼 敬 者 : Sadhu Sadhu anumodàmi. Okasa, dvarattayena kataii sabbaii accayaii, khamatha me, 
Bhante. 

EE! ER! REE. HA, ERE ( 身 、 语 、 意 】 三 门 所 作 的 一 切 过 失 ， 请 原 
谅 我 。 


苯 者 : Khamami, khamitabbaii. 
我 原谅 【你 ) URE) 应 原谅 (我) 。 


礼 敬 者 : Sàdhu! Okasa, khamàmi, Bhante. 
EE! 尊 者 ， 我 原谅 (您 ) (顶礼 三 拜 )。 


尊 者 : Sukhi hotu, nibbànapaccayo hotu. 
NG SA ARARA o 


8. 入 雨 安居 (vassavaso) ” 

在 入 雨 安居 的 第 一 天 ”， 住 在 同一 寺院 的 所 有 比 库 皆 齐集 于 伍 波 萨 他 堂 ， 决 意 将 在 雨季 的 
三 个 月 期 间 于 该 寺院 过 雨 安居 。 在 宣布 寺院 的 范围 ( 界 ) 之 后 ， 所 有 上 比 库 皆 按照 瓦 萨 的 顺 
序 ， 一 位 接 一 位 地 念 “ 下面 的 决意 文 : 

Imasmiii vihare imaii temasaii vassaii upemi. 


我 于 此 寺院 过 三 个 月 的 雨 安居 。 


Dutiyam'pi, imnasmiii +*+ upemi. 
第 二 次 ， 我 于 此 …… 雨 安居 。 


Tatiyam'pi, imasmii ++ upemi. 

第 三 次 ， 我 于 此 …… 雨 安居 。 

每 当 一 位 比 库 决 意 入 十 安居 后 ， 其 余 的 比 库 皆 随 喜 : 
Sàdhu! Sàdhu! Sàdhu! 

ER! R! 萨 度 ! 


9. Hi(pavarana)” 

在 雨 安居 的 最 后 一 天 ， 比 库 皆 齐集 于 伍 波 萨 他 符 进 行 自 盗 。 念 过 动议 之 后 ， 所 有 的 比 库 红 
按照 瓦 萨 的 顺序 ， 一 位 接 一 位 地 念 下 面 的 自 盗 文 : 

Saighaii, bhante, pavaremi: dififihena và sutena va parisaikaya va, vadantu maü ayasmanto 
anukampaii upadaya, passanto pafiikarissami. 


”关于 入 十 安居 ， 详 见 《 律 藏 。 大 品 。 入 十 安居 堪 塔 咖 》 (Vin. Mv. Vassa-panayikakkhandhaka)。 


“ 雨 安居 的 时 间 在 每 年 阳历 7 月 月 圆 日 的 次 日 至 10 月 的 月 圆 日 ， 相 当 于 夏 历 的 六 月 十 六 日 至 九 
月 十 五 日 。 


问 


“知人 和 僧 团 人 数 众多 ， 也 可 同 瓦 萨 者 一 起 哈 。 下 面 的 自 送 和 随 喜 咖 提 那 亦 同 。 


”关于 自 盗 ， 请 详 见 《 律 藏 大 品 。 自 盗 堪 塔 咖 》 (Vin. Mv. Pavara6akkhandhaka)。 


HAN BATA NA a 邀请) ， 若 以 见 、 闻 或 怀疑 (RIR > WRAN h TAAT 
MR (WAR) M (GE) ， 我 将 慎 悔 。 


Dutiyam'pi, bhante, saighaii pavaremi:*** pañikarissàmi. 


第 二 次 ， 尊 者 们 ，…… RRT IE. 


Tatiyam'pi, bhante, saighaii pavaremi:… pañikarissàmi. 


第 三 次 ， BHAN], akan 我 将 性 悔 。 


一 位 比 库 自 盗 之后， 其 余 的 比 库 皆 随 喜 : 
Sadhu! Sadhu! Sadhul 
BEE! PERE! 萨 度 ! 


10. 咖 提 那 (kamhina 功德 衣 ) “ 

敷 展 咖 提 那 衣 的 当天 ， 所 有 比 库 皆 齐集 于 伍 波 萨 他 演 。 僧 团 作 甘 马 将 咖 提 那 布 〈 或 衣 ) 授 
予 表 展 咖 提 那 衣 的 比 库 。 该 比 库 决 意 受 持 咖 提 那 衣 后 ， 应 请 僧 团 随 喜 咖 提 那 衣 的 如 法 敷 
展 。 其 他 的 比 库 则 按照 瓦 萨 的 顺序 一 位 接 一 位 地 念 下 列 的 随 喜 文 : 

Atthataii, bhante, saighassa kafihinaii, dhammiko kañhinatthàro anumodama. 


FAN. WAME K) 已 经 歼 展 ， 我 们 随 喜 如 法 地 歼 展 咖 提 和 那 。 


每 当 一 位 比 库 念 完 随 喜 文 后 ， 其 余 的 比 库 皆 随 喜 : 


Sàdhu! Sàdhu! Sadhul 
DERE! 萨 度 ! 萨 度 ! 


11. 作 净 (kappiya) 
如 果 比 库 在 接受 含有 种 子 的 水 果 或 者 还 有 可 能 生长 的 瓜 豆 蔬菜 等 〈 即 可 经 由 种 子 、 根 、 
节 、 块 葵 而 生长 的 植物 ) 之 供养 上 时， 必须 先 让 居士 或 沙 马 内 拉 作 净 ， 使 其 成 为 比 库 可 以 使 
用 的 如 法 物品 之 后 才能 食用 。 作 净 时 ， 比 库 把 果 牙 交 给 作 净 者 ， 接 着 说 : 
比 库 : Kappiyaii karohi. (1x) 
作 净 使 它 成 为 如 法 ) 吧 ! Ci) 


作 净 者 : Kappiyaii，bhante. (3x) 
HA, (RE) f. (Ei) 


有 五 种 作 净 的 方法 : 

一 、 火 损坏 : 在 火 上 烧 过 乃至 探 过 ; 
Z, JIRI: HIRIZ: 
三 、 指 甲 损坏 : 用 指甲 划 破 皮 ; 
四 、 无 种 子 ; 

五 、 种 子 已 除去 。 


3 关于 咖 提 那 衣 ， 详 见 《 律 藏 。 大 品 。 咖 提 那 堪 塔 咖 》 (Vin. Mv. Kañhinakkhandhaka). 


注意 : 应 作 净 的 所 有 食物 都 必须 连接 或 碰 触 在 一 起 作 净 。 当 如 此 作 净 上 时， 只 需 对 其 中 的 一 


个 果蔬 作 净 ， 则 熏 中 其 余 的 食物 都 算 已 经 作 净 了 。 作 净 之 后 ， 作 净 者 再 将 食物 手 授 给 比 
库 。 


附录 4: 资 具 取 用 时 的 省 思 、 护 卫 经 、 发 愿 与 回 向 功德 


资 具 ( 衣 、 食 、 住 、 药 ) 取 用 时 的 省 思 TaDkhaDikapaccavekkhaDapaDha 

Pafiisaikha yoniso cavaraii pafiisevami, yavadeva satassa pafiighataya, uOhassa pañighàtàya, Oaiisa- 
makasa-vatatapa-siriiisapa-samphassanaii pafiighataya, yavadeva hirikopana-pafiicchadanatthaii. 
我 如 理 省 思 所 受用 之 衣 ， 只 是 为 了 防御 寒冷 ,为 了 防御 炎热 ， 为 了 防御 昱 、 蚊 、 风 吹 、 日 
M, JERKA, REA T EEA 


Pañisaïkhà yoniso pi66apataii pafiisevami, n'eva davàya na madaya na maõóanàya na vibhåsanàya, 
yavadeva imassa kàyassa fihitiya yàpanàya vihiüsuparatiyà brahma-cariyanuggahaya, iti puradadca 
vedanaii pañihaïkhàmi navadca vedanaii na uppadessami, yatra ca me bhavissati anavajjata ca 
phàsuvihàro cà'ti. 

我 如 理 省 思 所 受用 的 食物 ， 不 为 嬉戏 ， 不 为 骄 慢 ， 不 为 装饰 ， 不 为 庄严 ， 只 是 为 了 此 身 住 并 
存续 ， 为 了 停止 伤害 ， 为 了 资助 楚 行 ， 如 此 我 将 消除 旧 受 ， 并 使 新 受 不 生 ， 我 将 维持 生命 、 
无 过 且 安 住 。 


Pañisaïkhà yoniso senasanaii pafiisevami, yavadeva satassa pañighàtàya, udhassa pañighàtàya, 
oaiisa-makasa- vàtàtapa-siriüsapa-samphassànaü pañighàtàya, yavadeva utuparissaya vinodanaü 
pañisallànàràmatthaü. 

REEK, RENTAR, ATWA, HTW e KK 
H ERKKA, KEN T ARRRKE, mA GHE) 之 乐 。 


Pañisaïkhà yoniso gilana-paccaya-bhesajja-parikkharaii pañisevàmi, yàvadeva uppannànaü 
veyyàbàdhikànaü vedanànaü pañighàtàya, abyàpajjha-paramatàyà'ti. 


我 如 理 省 思 所 受用 的 病 者 所 需 之 医药 资 具 ， 只 是 为 了 防御 已 生起 的 病 苦 之 受 ， 为 了 尽量 没有 
FTT o 


P FZ Khandha Paritta D 
Sabbasivisajatinam, Jt W KR FFF, 
dibbamantāgadam viya; H} H% 

yam nāseti visam ghoram, 否定 了 毒 祸 与 众 危急 ， 


sesaficapi parissayam. 所 有 极 毒 的 生物 。 


Aé6akkhetamhi sabbattha, Æ WBE) 的 庇佑 下 ， 


sabbada sabbapāõinam; 所 有 处 ， 时 时 ， 为 众生 ， 
sabbasopi nivareti, 随机 ， 此 经 能 避免 《灾害 ) 
parittam tam bha6ama he. 来 吧 ! 让 我 们 共同 诵 念 此 护卫 经 。 


Virapakkhehi me mettaii, 我 散播 慈爱 给 维 卢 巴 卡 ， 
mettaii erapathehi me, 我 散播 慈爱 给 伊 拉 巴 他 ， 
chabyaputtehi me mettati， 我 散播 慈爱 给 差 比 阿 子 ， 
mettaii kaghagotamakehi ca. 我 散播 慈爱 给 黑 苟 答 马 。 


Apadakehi me mettati， 我 散播 慈爱 给 无 足 者 ， 
mettaii dipadakehi me， 我 散播 慈爱 给 二 足 者 ， 
catuppadehi me mettai， 我 散播 慈爱 给 四 足 者 ， 
mettaii bahuppadehi me. 我 散播 慈爱 给 多 足 者 。 


Ma maü apadako hiiisi， 愿 无 是 者 勿 伤害 我 ， 
mà maü hiiisi dipadako， 愿 二 足 者 勿 伤害 我 ， 
ma maü catuppado hiiisi， 愿 四 足 者 勿 伤害 我 ， 
ma maü hiiisi bahuppado. 愿 多 足 者 勿 伤害 我 。 


Sabbe sattà, sabbe pa6a， 一 切 有 情 、 一 切 有 息 者 、 
sabbe bhåtà ca kevala， 一 切 生 类 之 全 部 ， 

sabbe bhadràni passantu， 愿 见 到 一 切 祥瑞 ， 

ma kazci pàpam-àgamà. 任何 恶 事 皆 不 会 到 来 ! 
Appama6o buddho, 佛 无 量 ， 


appamàõo dhammo, 法 无 量 ， 


appamàõo saïgho. $I Eo 

Pamagavantani siriüsapàni: MEIKA INE: 

ahi, vicchikà, satapada, WÈ, i, IRI 

uõõànàbhã, sarabhå, måsikà. WR. WA, Z e o 

Kata me rakkhà, katà me paritta， 我 已 作 保护 ， 我 已 作 护卫 ， 
pañikkamantu bhåtàni. JRW [伤害 性 ] EX PRIE. 

So'haii namo bhagavato， 我 礼 敬 彼 世尊 ! 

namo Sattannaii sammasambuddhananti， 礼 敬 七 位 全 自觉 者 ! 


MEREZA KaraDiya Metta Sutta D 
Yassa'nubhavato yakkhā, neva dassenti bhisanam; 由 于 慈爱 的 无 比 威力 ， 
yamhi ceva'nuyufijanto, rattindiva"matandito. 妖魔 不 敢 气 示 旦 怖 的 影 象 。 


Sukham supati sutto ca， 谁 若 日 夜 精进 修 持 此 慈爱 经 ， 


Papam kifici na passati; 他 将 能 


evamadigu6tiipetam, paritam tam; bha6ama he. 来 吧 ! 让 我 们 共同 诵 


经 文 。 


安眠 及 不 会 有 梦 魔 。 


Kara6iyam-atthakusalena, 善 求 义 利 、 


yantaii santaii padaii abhisamecca: 领悟 我 静 境 界 后 应 当 作 : 
sakko uja ca saja ca, 有 能 力 、 正 直 、 诚 实 ， 


suvaco c'assa mudu anatimana; 


HA ` RM ` PR ; 


Santussako ca subharo ca, 知足 


` 


5 
appakicco ca sallahukavutti, 少 事务 、 生 活 简 朴 ， 


sant'indriyo ca nipako ca, 诸 根 乃 静 、 贤 明 ， 


appagabbho kulesu ananugiddho. PEILI PREEZ ; 


Na ca khuddaii samacare kidci, 


X oah, 
只 要 会 遭 智者 IE DI > 


Ly 


yena vi®å pare upavadeyyuii. 即使 是 小 事 也 不 做 。 


sukhino va khemino hontu, JR 


Sabbe satta bhavantu sukhitatta. 


ERTE ` tfa |! 
自 有 其 乐 ! 


Ye keci pàõðabhåt'atthi, 凡 所 有 的 有 情 生 类 > 


tasa và thavara và anavasesa, 动摇 的 或 不 动 的 ， 量 无 遗 洞 ， 


dăghà và ye mahanta va, 长 的 或 大 的 ， 


majjhimà rassakàõukathålà; 中 的 、 短 的 、 细 的 或 粗 的 ， 


Diññhà va yeva addiññhà, 凡是 见 到 的 或 没 见 到 的 ， 


ye ca dåre vasanti avidire, 住 在 远方 或 近 处 的 ， 


bhåtà va sambhavesi va, 书生 的 或 寻求 出 生 的 ， 


Sabbe satta bhavantu sukhitatta. 


愿 一 切 有 情 自 有 其 乐 ! 


Na paro paraii nikubbetha, 不 要 有 人 欺骗 他 人 > 


nàtima®etha katthaci naii kagci; 不 要 轻视 任何 地 方 的 任何 人 ， 


byàrosanà pafiighasattda, TENAK ` EEM ， 


nimidamamdassa dukkham-iccheyya. 而 彼 此 希望 对 方 受苦 ! 


Mata yatha niyaü puttaü, 正如 母亲 对 竺 自己 的 儿子 ， 


念 有 此 及 其 他 利益 


之 慈爱 


ayusa ekaputtam-anurakkhe; 会 以 生命 来 保护 唯一 的 儿子 ; 
evam'pi sabbabhåtesu, 也 如 此 对 一 切 生 类 


manasaii bhavaye aparima6aii. 培育 无 量 之 心 ! 


Mettacca sabbalokasmiii, 以 慈爱 对 一 切 世界 

manasaii bhavaye aparimagaii, 培育 无 量 之 / 心 ， 

uddhaii adho ca tiriyadca, EH ` FERUS ° 
asambàdhaü averaü asapattaii. 无 障碍 、 无 怨恨、 无 敌对 ! 


TiAAhadcaraii nisinno và, W532 ` ITHE ` 4% 
sayàno va yavat'assa vigatamiddho, Bkh > REHA IER > 
etaü satiü adhiññheyya, EF ML UU EZA ， 

brahmam-etaii vihàraü idham-àhu. 14 MAWAN F EETA RE ° 


Dififihidca anupagamma, 不 接受 政见 ， 


sãlavà dassanena sampanno, KAE? FLE {H IU > 
kàmesu vineyya gedhaii, JHAWAR GEK > 
na hi jatu gabbhaseyyaü punaretã'ti. 确定 不 会 再 投胎 | 


花心 育 Metta Chants 

Sabbe satta,sabbe pada,sabbe bhūtā,sabbe puggala,sabbe attabhavapariyapanna ,sabba 
itthiyo,sabbe purisa,sabbe ariya,sabbe anariya,sabbe deva,sabbe manussa,sabbe vinipatika 一 avera 
hontu,abyapajja hontu,anigha hontu,sukhi attanam pariharantu.Dukkha muccantu, 
athaladdhasampattito mavigacchantu kammassaka . 

一 切 众 生 ， 一 切 活着 的 众生 ， 一 切 有 形体 的 众生 ， 一 切 有 名 相 的 众生 ,一切 有 身 驱 的 众 
生 ， 一 切 雌性 的 、 一 切 雄 性 的 、 所 有 圣 者 、 所 有 非 革 者， 所 有 天 神 、 所 有 人 类 ， 所 有 将 道 
的 众生 一 一 愿 他 们 脱离 危难 和 仇敌 ， 愿 他 们 脱离 内 心 的 痛苦 ， 愿 他 们 脱离 身体 的 痛苦 ， 
愿 他 们 每 天 生活 安乐 、 无 困扰 ， 愿 他 们 现今 无 痛 若 ， 愿 他 们 以 正当 途径 所 获取 的 资产 没有 
减少 ， 无 有 损失 或 被 盗 ， 反 而 有 更 多 的 增加 ， 愿 他 们 依据 个 人 所 造 的 因果 而 受 生 。 
Puratthimaya disaya , pacchimaya disaya ,uttaraya disaya , dakkhioaya disaya , puritthimaya 
anudisaya , pacchimaya anudisāya , uttaraya anudisaya , dakkhioaya anudisaya , heññhimāya 
disaya , uparimaya disaya. 

在 东方 的 ， 在 西方 的 ， 在 北方 的 ， 在 南方 的 ， 在 东南 方 的 ， 在 西北 方 的 ， 在 东北 方 的 ， 在 
西南 方 的 ， 在 下 方 的 ， 在 上 方 的 。 


Sabbe satta,sabbe pada,sabbe bhiita,sabbe puggala,sabbe attabhavapariyapanna ,sabba 
itthiyo,sabbe purisa,sabbe ariya,sabbe anariya,sabbe deva,sabbe manussa,sabbe vinipatika 一 avera 
hontu,abyapajja hontu,anigha hontu,sukhi attanam pariharantu.Dukkha muccantu, 
athaladdhasampattito mavigacchantu kammassaka . 


一 切 众 生 ， 一 切 活着 的 众生 ， 一 切 有 形体 的 众生 ， 一 切 有 名 相 的 众生 ， 一 切 有 身 驱 的 众 

生 ， 一 切 雌性 的 、 一 切 雄 性 的 、 所 有 圣 者 、 所 有 非 革 者， 所 有 天 神 、 所 有 人 类 ， 所 有 将 道 
的 众生 一 一 愿 他 们 脱离 危难 和 仇敌 ， 愿 他 们 脱离 内 心 的 痛苦 ， 愿 他 们 脱离 身体 的 痛苦 ， 

愿 他 们 每 天 生活 安乐 、 无 困扰 ， 愿 他 们 现今 无 痛苦 ， 愿 他 们 以 正当 途径 所 获取 的 资产 没有 
减少 ， 无 有 损失 或 被 盗 ， 反 而 有 更 多 的 增加 ， 愿 他 们 依据 个 人 所 造 的 因果 而 受 生 。 


Uddham yava bhavaggā ca , adho yāva avicito ; 上 至 有 顶 天 ， 下 至 无 间 狱 ， 
Samanta ccakkavalesu , ye satta pathavicara ; F Š% HA, H EEA TH, 
Abyapajja niverā ca , nidukkha ca'nuppaddava . 愿 无 吓 无 息 ， 无 苗 及 无 难 ! 


Uddham yava bhavagga ca , adho yava avicito ; LEH MKR, FESEM, 
Samanta cakkavalesu , ye satta satta udakecara ; 于 普 轮 围 界 ， 水 中 游 有 情 ， 
Abyapajja niverā ca , nidukkha ca'nuppaddava . 愿 无 吓 无 息 ， 无 苗 及 无 难 ! 


Uddham yava bhavagga ca , adho yava avicito ; 上 至 有 顶 天 ， 下 至 无 间 狱 ， 
Samanta cakkavalesu , ye satta akasecara ; 于 普 轮 围 界 ， 空 中 飞 有 情 ， 
Abyāpajjā niverā ca , nidukkha ca'nuppaddava . ŠTE, EXW! 


礼 敬 

Imaya dhammanudhammapafiipattiya Buddham pijemi. 以 此 法 随 法 行 ， 我 敬 奉 佛 ， 
Imaya dhammanudhammapafiipattiya Dhammam pijemi. 以 此 法 随 法 行 ， 我 敬 奉 法 ， 
Imaya dhammanudhammapafiipattiya Samgham pijemi. 以 此 法 随 法 行 ， 我 敬 奉 僧 。 
Imaya dhammanudhammapafiipattiya matapitaro pijemi. 以 此 法 随 法 行 ， 我 敬 泰 父母 。 
Imaya dhammanudhammapafiipattiya acariye pijemi. 以 此 法 随 法 行 ， 我 敬 奉 师长 。 
Addha maya pañipattiyā jati-jara-byadhi-mara6amha parimuccissāmi. 


确实 依 此 而 行 ， 我 将 解脱 生 、 老 、 病 、 死 。 


回 向 一 切 有 情 偶 Sabba pattidana Gatha 

Puññassidāni katassa , yanaññāni katani me , 愿 我 所 作 之 功德 ， 现 在 或 是 于 过 去 ， 
Tesañca bhāgino hontu , sattanantappama6aka , 回 向 给 于 诸 有 情 ， 无 边 无 量 无 穷尽 ， 

Ye piya gu6avanta ca ,mayham matapitadayo ,我 所 敬爱 德行 者 ， 父 杀 母 杀 如 斯 等 ， 
Diññhā me cāpyadiññhā va , afifie majjhattaverino ,能 所 悉 见 或 不 见 ， 中 立 或 是 敌对 者 ， 
Satta tiññhanti lokasmim , tebhumma catuyonika ,世界 一 切 之 众生 ， 三 界 四 生 诸 有 人情， 
Pañcekacatuvokārā , samsaranta bhavābhave , 五 理 一 理 或 四 更 ， 轮 回 大 小 世界 中 ， 
Natam ye pattidanamme , anumodantu te sayam ,于 此 回 向 之 功德 ， 愿 诸 有 情丝 随 喜 ， 
Ye cimam nappajananti , deva tesam nivedayum ,尚未 知 此 回 向 者 ， 愿 诸 天 人 代 传递 ， 
Maya dinnanapufifianam , anumodanahetunā ,由 此 随 喜 所 作 因 ， 及 我 回 向 之 功德 ， 

Sabbe satta sada hontu , avera sukhajīvino , 愿 诸 有 情 常安 乐 ， 远 离 一 切 仇 与 怨 ， 
Khemappadañca pappontu , tesasa sijjhatam subha . 愿 诸 众生 获 安稳 ， 一 切 愿望 丝 成 就 。 


随 喜 功德 Puiiiianumodana 
Ettavata ca ambehi ,sambhatam puñña-sampadam, 
Sabbe deva anumodantu , sabba sampatti siddhiyā . 


几 是 我 们 所 累积 的 功德 与 成 就 ， 愿 一 切 诸 天 随 喜 ， 愿 一 切 获得 成 就 。 


Ettavata ca ambehi , sambhatam puiifia-sampadam ， 
Sabbe bhiita anumodantu , sabba sampatti siddhiya. 
几 是 我 们 所 累积 的 功德 与 成 就 ， 愿 一 切 生 类 随 喜 ， 愿 一 切 获 得 成 就 。 


y 


Ettavata ca ambehi , sambhatam puñña-sampadam , 
Sabbe sattā anumodantu , sabba sampatti siddhiyā . 


几 是 我 们 所 累积 的 功德 与 成 就 ， 愿 一 切 有 情 随 喜 ， 愿 一 切 获 得 成 就 。 


Idam me fiatinam hotu , sukhita hontu fiatayo (x3) 以 此 为 我 杀 ， 愿 诸 杀 快乐 ! (E) 


Imam no puñña-bhāgam mātā-pitūnañca acariyanafica sabba-sattanafica sabba-mittanafica sabba- 
fiafiinafica sabba-petanafica sabba-devatanafica bhajema. 


我 们 与 双亲 、 导 师 、 所 有 众生 、 朋 友 、 亲 威 、 匈 神 和 天 神 分 享 这 些 功 德 。 


Imam no puñña bhagam,sabba sattanam dema.(X3) 
我 们 与 一 切 众生 分 享 这 些 功 德 ， 愿 一 切 众生 得 以 分 享 这 些 功 德 ， 并 经 常安 康 快乐 。 (三 
i) 


发 愿 Patthana 
Imina puññakammena, mā me baila-samagamo. 以 此 功德 业 ， 我 不 遇 愚 人， 
Satam samagamo hotu, yava nibbina-pattiya. 愿 会 遇 善 士 ， 直 到 证 涅 柳 ! 


Idam me silam,magga-phala ñāõassa paccayo hotu. 愿 我 此 戒 德 ， 为 道 果 智 缘 。 
Idam me puññam, asavakkhayam vaham hotu. 愿 我 此 功德 ， 导 向 诸 漏 尽 ; 
Idam me puññam, nibbanassa paccayo hotu. 愿 我 此 功德 ， 为 证 涅 此 缘 ! 


Mama puññabhāgam, 愿 此 功德 分 ， 
sabbasattanam bhajemi, 回 向 诸 有 情 ， 
Te sabbe me samam 愿 彼 等 一 切 ， 

puññabhāgam labhantu. 同 得 功德 分 ! 


Sàdhu!Sàdhu!Sàdhu! 
主要 参考 书目 : 
(Pa Auk Forest Meditation Centre Daily Chants? WAREMME RA, W.ANV.E. ET 
(KAPELA) MGA Hik DMR RP KAEN 
(TKI KETEK RWA) DADI WIAR GG TM KG Eo 
(UK À HE oP e IAN BRAW pi KKMBTTHN AE 


* 对 念 诵 护卫 经 的 小 补充 ; 
保护 人 们 的 经 文 被 称 为 「 护 卫 经 」 (Paritta) ， 它 的 意义 是 ，「 这 些 经 文保 护 念 诵 与 聆听 
者 。」 当 人 们 面 对 危 险 或 严重 的 灾难 时 ， 这 些 经 文 给 予 人 们 全 面 的 保护 。 最 重要 的 即 是 这 
些 经 文 应 以 正确 的 方式 来 念 诵 与 聆听 之 。 念 诵 与 聆听 者 须 达 至 一 些 条 件 。 

对 于 念 育 者 ， 
> 必须 正确 又 全 面 地 念 诵 这 些 经 文 ， 而 无 任何 遗漏 ; 


> 必须 了 解 所 念 诵 的 经 文 的 含义 ; 
》 当 念 诵 时 ， 心 中 必须 充满 善意 与 慈爱 。 


对 于 聆听 者 : 

> 必须 是 不 曾 造 下 五 逆 罪 ; 

> 必须 拥有 正 见 及 彻底 了 解 业 力 之 因果 关系 ; 

> 必须 于 聆听 经 文 时 对 它们 拥有 信心 ， 相 信 这 些 经 文 能 有 效 地 让 他 们 避 开 危险 。 当 念 诵 这 
些 经 文 时 ， 听 者 必须 注意 与 葵 敬 的 聆听 。 


只 有 这 些 条 件 儿 达到 时 ， 人 们 才能 从 这 些 [护卫 经 」 中 得 到 最 完全 之 利益 。 
MA (Paritta PaLi &Protective Verses, by Sayadaw U Silananda ) 


附录 5: 
I... MEN AN I YAE RIRIH, PNGEN 
Eh, MHEASTA GáS E] GEK hA B AE. J 
(PRE HAAZ) (MILiv.12 DakkhiÑà-vibhanga Sutta) 


致 世界 上 所 有 曾经 在 过 去 布施 于 僧 团 的 、 正 在 布 
施 给 僧 团 的 以 及 将 在 未 来 布施 僧 团 的 善人 们 : 


请 大 家 为 自己 所 做 的 布施 生起 无 限 的 欢喜 心 ， 因 
为 大 家 都 是 在 供养 世间 无 上 的 福田 一 一 僧 团 ， 是 大 家 
应 当 虔诚 礼 敬 、 欢 迎 、 布 施 供养 及 合十 顶礼 的 。 


愿 大 家 具足 六 种 素质 ， 即 布施 者 的 三 种 素质 : 
布施 者 在 布施 前 充满 欢喜 ; 
布施 者 正在 布施 时 充满 欢喜 ; 
已 经 布施 后 也 充满 欢喜 。 

和 受 施 者 的 三 种 素质 : 受 施 者 已 经 远离 贪 爱 ， 或 正在 努力 断 除 贪 爱 ; 
受 施 者 已 经 远离 喷 恨 ， 或 正在 努力 断 除 喷 恨 ; 
受 施 者 已 经 远离 无 明 ， 或 正在 努力 断 除 无 明 。 


以 佛陀 为 上 首 的 僧 团 ”已 经 提供 了 受 施 者 的 三 种 素质 ， 我 们 只 须要 求 自己 具足 布施 者 
的 三 种 素质 。 如 果 一 项 布施 具足 此 六 种 素质 ， 它 将 会 带 来 无 量 与 尝 融 的 果 报 。 以 六 种 素质 
所 行 的 布施 ， 其 功德 之 巨大 是 难以 形容 的 ， 只 能 以 不 可 估计 的 、 无 限量 来 计算 ， 就 如 大 海 
洋 的 水 不 容易 被 衡量 ， 我 们 不 能 说 : 「 大 海洋 中 的 水 有 这 么 多 桶 ， 有 儿 百 桶 的 水 ， 有 几 王 
桶 的 水 ， 有 几 十 万 桶 的 水 」 一 样 ， 大 海洋 的 水 只 能 以 不 可 估计 、 无 限量 来 计算 。 同 样 的 ， 


”为 了 使 在 布施 时 的 心力 强盛 ， 以 便 能 累积 更 加 倍 的 布施 善 业 ， 一 个 正信 且 有 智慧 的 佛 弟子 在 布 


施 供养 一 位 或 多 位 的 比 库 (bhikkhu, EE) 时 内 心 会 作 意 取 佛陀 为 首 的 僧 团 为 所 缘 《〈 目 标 ) ， 
即 对 以 佛陀 为 首 的 僧 团 作 供养 ， 而 不 是 在 供养 个 人 ， 对 每 一 位 比 库 都 一 视 同 仁 ， 一 律 视 为 僧 团 
的 代表 。 这 样 的 心态 就 很 容易 塑造 清净 无 染 ， 与 无 俩 、 无 喷 、 智 意 相应 的 丈 胜 布施 。 


以 六 种 素质 所 行 的 布施 之 功德 也 是 难以 衡量 ， 其 庞大 真 的 只 能 以 不 可 估计 、 无 限量 来 形 
容 ， 


愿 大 家 所 做 的 布施 都 是 与 无 贫 (alobha) 、 无 喷 〈adosa) Ai CEI paññà indriya) 
三 种 善心 所 ”相应 的 殊 胜 善 业 ， 无 贪 是 布施 时 清净 无 染 ， 一 颗 不 期 待 受 施 者 的 任何 回报 之 
D; 无 嘎 是 对 僧 团 无 比 的 恭敬 心 与 欢喜 心 ， 无 痴 是 对 佛法 僧 三 宝 、 因 果 与 业 力 法 则 丝 有 不 
动 授 的 信心 ， 所 做 的 善举 只 是 为 了 累积 善 业 ， 以 作为 证 悟 涅 乐 的 资 粮 与 助 缘 。 


大 多 数 的 布施 者 在 布施 时 的 心 所 只 有 与 无 俩 和 无 喷 的 善心 所 相应 ， 而 没有 与 慧 根 相 
应 ， 因 为 许多 布施 者 在 布施 时 并 不 了 解 他 所 做 的 一 切 ， 无 论 善 业 或 恶 业 都 是 能 带 来 果 报 
的 。 业 力 对 一 切 有 情 都 是 平等 ， 不 论 一 个 人 有 没有 宗教 信仰 ， 相 不 相信 业 力 的 法 则 ， 期 待 
或 不 期 待 果 报 ， 只 要 一 造 业 ， 无 论 是 善 恶 ， 在 因缘 具足 的 前 提 下 都 能 带 来 果 报 。 这 是 永恒 
不 变 的 法 则 ， 就 像 种 下 一 颗 有 效 的 种 子 后 ， 在 因缘 具足 时 就 会 发 芽 结 果 的 道理 一 样 。 如 果 
他 在 布施 行善 时 并 没有 如 此 思维 ， 那 么 ， 他 在 布施 行善 时 的 心 是 属于 与 智 不 相应 的 欲 界 善 
心 ”， 即 缺少 慧 必 所 ， 只 有 无 偶 和 无 喷 的 美 心 所 。 


如 果 一 个 人 在 布施 或 行善 时 的 心 所 只 与 无 偶 和 无 喷 相 应 ， 而 没有 与 智慧 相应 ， 那 么 当 
这 些 善 业 的 果 报 有 足够 的 因缘 在 他 临 死 前 时 成 熟 ， 它 并 不 会 为 受 报 者 带 来 智慧 ， 因 为 导致 
投 生 为 人 或 天 人 的 结 生 心 久 是 不 具有 慧 根 的 美 心 所 ， 只 有 无 贪 与 无 喷 的 美 心 所 ， 他 们 被 称 
为 二 因 者 duhetuka) 4 。 当 一 个 人 因为 过 去 的 善 业 令 他 在 过 一 世 享有 大 福 报时 ， 若 没有 


LOIT (cetasika) 又 译 为 心 所 有 法 、 心 所 法 、 心 数 法 ， 是 与 心 〈citta) 同时 发 生 的 名 法 《精神 现 
象 ) ， 心 所 通过 执行 个 别 专 有 的 作用 来 协助 心 全 面 的 识 知 目标 。 心 必须 与 心 所 一 起 生起 灭 去 ， 

缘 取 一 样 的 目标 ， 它 们 的 关系 犹如 国王 与 大 臣 一 样 必须 互相 依赖 来 执行 任务 。 心 所 一 共有 五 十 
二 种 ， 可 归纳 为 七 种 必须 存在 于 所 有 心 的 心 所 、 六 种 可 以 出 现 于 某 些 善心 或 不 善心 的 心 所 、 十 
四 种 只 是 出 现 于 一 切 不 善心 的 不 善心 所 以 及 二 十 五 种 只 能 出 现 于 一 切 善心 的 美 心 所 。 而 无 贫 、 

无 喷 、 意 根 都 是 二 十 五 美 心 所 之 一 。 


3 有 八 种 欲 界 善 心 (kama-vacara-kusala-cittini) ， 四 种 是 与 智 相应 的 善心 和 另外 四 种 是 与 智 不 相 
应 的 善心 。 与 智 相应 的 善心 是 具有 无 俩 、 无 喷 与 无 阁 的 三 善 因 ， 与 智 不 相应 的 善心 则 具有 无 贪 
与 无 喷 的 二 善 因而 没有 无 阁 ， 这 八 种 善心 都 能 带 来 投 生 到 欲 界 善 趣 的 八大 欲 界 果 报 心 (kama- 


vacara-vipàka-cittàni) 。 


“和 欲 界 八大 善心 产生 的 欲 界 果 报 心 都 能 在 有 情 死亡 后 投 生 的 那 一 刻 执行 结 生 作用 ， 叫 做 结 生 心 
(paDisandhi-citta) ， 因 为 它 把 新 的 一 生 与 前 世 连 接 起 来 。 欲 界 果 报 心 执 行 结 生 作用 在 一 生 中 
只 出 现 一 次 ， 即 在 投 生 的 那 一 刹那 。 四 种 与 智 相应 的 欲 界 果 报 心 执行 的 结 生 有 具有 三 善 因 或 二 普 
因 ， 而 男 四 种 与 智 不 相应 的 欲 界 果 报 心 所 执行 的 结 生 只 具有 二 善 因 或 无 因 。 


“就 像 影印 photocopy 的 原理 一 样 ， 影 印 本 的 素质 绝对 不 可 能 超过 原装 本 的 素质 。 八 大 欲 界 善心 
好 比 为 原 并 本 ， 而 八大 欲 界 果 报 心 束 像 依 八 大 欲 界 善心 影印 出 来 的 版 本 。 三 善 因 的 欲 界 善 心 能 
“复印 ”出 三 因 或 者 二 因 的 欲 界 果 报 心 ， 而 二 善 因 的 欲 界 善心 只 能 “复印 ”出 三 因 欲 界 果 报 心 
或 者 无 因 善 果 报 心 ， 依 造 业 者 在 造 业 时 的 心力 与 心态 而 定 。 当 在 造 善 业 时 的 心力 特别 强盛 〈 如 
造 善 业 的 前 、 中 、 后 时 都 充满 欢喜 ) ,清净 无 染 而 又 具有 业 报 思维 的 善心 能 产生 殊 胜 
(ukka 口 口 ha〉 的 三 因 欲 界 果 报 心 ， 这 种 果 报 心 能 在 投 生 时 执行 三 因 结 生 的 作用 。 只 有 具足 殊 胜 
因 结 生 心 的 束 天 人 、 欲 界 天 人 与 人 类 才能 证 得 禅 那 、 证 悟 圣 道 圣 果 与 涅 此 。 在 造 善 业 的 前 、 

、 后 ， 如 果 内 心 受到 烦恼 污染 或 动机 不 纯 ， 如 上 自 赞 自 许 、 博 取 名 望 、 贬 低 他 人 、 布 施行 善后 


= || 


知 功 来 作 引 导 ， 这 是 一 件 非常 危险 的 事 ， 因 为 很 容易 让 受 报 者 从 光明 走向 黑暗 。 他 也 许 会 
更 容易 滥用 财富 、 地 位 与 权力 而 让 自己 过 度 的 放纵 享乐 、 胡 作 非 为 、 横 行 霸道 其 至 因为 自 
己 的 电 痢 造 下 大 恶 业 ， 这 些 例 子 在 过 去 或 现代 的 社会 比比 缘 是 。 历 史 也 和 常 有 记载 : 许 许多 
多 给 人 类 的 文明 带 来 浩 支 、 灾 难 、 战 争 与 大 屠杀 的 独裁 者 、 暴 君 、 野 心 家 们 ， 他 们 存在 于 
世间 上 只 有 为 人 们 带 来 破坏 与 痛苦 。 一 个 有 智 意 又 具有 大 福 报 的 三 因 者 〈tihetuka) 将 会 好 好 
利用 他 的 财富 、 地 位 或 权力 来 利益 自己 与 众生 ， 在 为 自己 带 来 真正 幸福 与 快乐 的 同时 ， 也 
一 样 为 周边 的 人 带 来 境 福 与 快乐 ， 束 如 佛陀 时 代 杰 出 的 在 家 对 弟子 给 孤独 长 者 
CAnathapiDDika) 和 维 沙 卡 〈Visakha) 一 样 。 


愿 大 家 在 布施 行善 时 对 三 宝 及 因果 业 报 有 充分 的 信心 ， 并 同时 修 习 简单 的 观 智 ; 思维 
没有 一 个 ‘我 ' 在 行 布施 、 没 有 被 布施 的 东西 、 也 没有 接受 布施 的 人 ， 因 为 这 些 事 物 只 是 一 
堆 名 法 《精神 现象 ) 和 色 法 (物质 现象 而 已 。 还 有 一 个 非常 简单 的 方法 能 让 所 有 的 布施 
都 能 具足 三 因 ， 就 是 发 愿 让 每 一 项 布施 所 带 来 的 功德 都 成 为 体 证 涅 潍 的 助 缘 ， 任 何 能 导 握 
熄灭 贪 喷 痴 的 布施 肯定 是 具足 三 因 。 只 有 有 具足 了 无 俩 、 无 喷 、 无 痴 三 因 的 丈 胜 善 业 ， 才 能 
引导 布施 者 朝向 若 灭 之 道 。 

请 不 要 态 记 回 向 功德 ， 与 一 切 众生 分 享 。 谨 以 此 供养 僧 团 的 功德 ， 以 及 现在 或 过 去 所 
作 善 行 的 功德 ， 回 向 给 我 们 的 父母 杀 、 导 师 、 长 非 、 有 戒 德 的 贤 者 、 善 知识 、 恩 人 、 所 有 
的 亲戚 朋友 、 所 有 已 逝世 的 亲属 朋友 、 所 有 天 神 、 龙 天 护法 、 守 护 神 、 所 有 鬼 道 众生 及 一 
UREDE. 愿 所 有 众生 随 喜 这 些 功德 ， 愿 他 们 健康 快乐 、 吉 祥 安 稳 、 远 离 一 切 危 难 和 痛 


BA 
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分 享 或 回 向 功德 本 身 就 是 一 种 利 人 利己 的 善 业 ， 当 其 他 人 受 邀 随 喜 功德 时 ， 功 德 反 而 
只 会 增加 而 不 会 减少 ， A \ 有 一 把 火炬 的 室内 ， 我 们 以 室内 唯一 的 一 
把 火炬 用 来 点 燃 周围 其 他 的 灯 蕊 时 ， 其 亮度 并 不 减损 ， 反 而 会 让 室内 变 得 更 明亮 一 样 的 道 
理 。 如 此 ， 分 享 功德 就 像 我 们 在 点 之 他 人 真善美 的 心 灯 ， 我 们 可 以 想象 到 整个 世界 乃至 宇 
宙 也 会 因为 我 们 的 分 享 与 回 向 功德 而 变 得 更 灿烂 光辉 ， 这 是 不 是 一 件 殊 胜 的 事情 呢 ? 


论 大 家 在 未 来 成 就 全 自觉 、 独 觉 营 提 (pacceka, WES) 、 上 首 弟子 车 提 、 大 弟子 车 
a ATER (依照 个 人 的 愿 力 )， 愿 大 家 所 做 的 一 切 功 德 ， 都 成 为 车 提 道 上 的 资 
粮 。 愿 大 家 布施 、 持 戒 、 禅 修 、 茶 敬 、 服 务 、 回 向 功德 、 随 喜 功德 、 听 闻 佛 法 、 弘 扬 正 


司 悔 等 等 ， 将 会 导致 该 善 业 降 格 为 低劣 (omaka) 。 低 劣 的 三 因 善 业 以 及 殊 胜 的 二 因 善 业 只 能 
产生 二 因 欲 界 果 报 心 来 执行 二 因 结 生 的 作用 。 只 拥有 二 因 结 生 心 的 天 人 和 人 类 是 不 可 能 在 当 生 
证 得 任何 禅 那 、 证 悟 a 因为 在 其 结 生 心 不 具 有 总 根 故 。 低 劣 的 二 因 善 业 只 能 
产生 无 因 (ahetuka〉 的 结 生 ， 如 先天 性 睹 眼 、 耳 侈 、 哑 巴 、 残废 、 智 障 〔( 不 包括 在 胎 里 发 生意 
P a 因为 这 类 残缺 也 可 能 发 生 于 结 生 心 二 因 或 三 因 的 人 ) 、 同 
性 恋 、 两 性 或 无 性 人 等 。 虽 然 低 劣 的 二 因 善 业 依然 能 够 投 生 在 人 道 ， 但 他 们 的 结 生 心 却 是 无 因 
的 〈 即 没有 无 贪 、 无 喷 与 无 痴 的 美 心 所 ) 。 无 因 的 结 生 心 既 软弱 又 不 稳固 ， 不 能 产生 健全 的 眼 
根 、 耳 根 、 性 根 等 ， 而 其 先天 性 的 残缺 则 早已 潜伏 在 导致 投 生 为 人 的 业 中 。 虽 然 残 缺 是 不 善 业 
HRI, Ef ann RRR. PARRA TE WA GK AE Dk, EAA, 
但 在 这 里 要 分 辨 的 是 : 善 趣 的 无 因 结 生 心 与 恶 趣 的 无 因 结 生 心 并 不 同 ， 善 趣 的 无 因 结 生 心 是 由 
低劣 的 二 因 欲 界 善心 产生 出 来 的 舍 俱 善 果 报 推 度 心 ， 而 恶 趣 的 无 因 结 生 心 乃 是 由 十 一 不 善心 
(akusala-cittàni) 所 产生 的 。 当 有 不 善心 在 欲 界 有 情 临 终 时 成 熟 的 话 ， 这 不 善心 将 以 舍 俱 不 善 
果 报 推 度 心 (santaraDa) 在 恶 道 执行 结 生 。 


“Sadhu 是 在 南 传 佛教 传承 最 常用 的 巴 利 语 之 一 ， 用 作 形 容 词 时 ， 意 为 好 的 ， 善 的 ， 善 巧 的 ， 有 


法 、 正 直 己 见 之 十 福 业 ， 都 能 成 为 大 家 早日 证 悟 涅 此 的 助 缘 ! Sadhu! Sadhu! Sadhu ! 
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附录 6: 在 此 ， 在 学 也 为 正在 要 踏 上 清净 之 旅 的 贤 友 们 递 上 一 杯 沪 茶 ， 希 望 这 杯 凉 杂 能 消 
除 各 位 在 旅途 时 的 口 淘 与 疲劳 。 这 些 凉茶 有 的 是 在 学 禅 修 导师 的 教 诫 与 劝导 ， 也 有 的 是 自 
己 参 考 一 些 禅师 的 著作 。 


© [EURIE WEN E PI ADIMUN TAKER, PIE TEH Pa WAB 
LRE BANGUN JTEWA LE TIR, MER E AE RR HI, PIPI RUN IRIT 
PTH DI — 0 PI REIT IRER MEER MUR E ALE o WI, GARE T, 
M A BEZI RER DINI E Aer MUN VALF AX MM IRZ ÉIRR o 
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© [EYFA EOI GETE, MIIE AMAA -ILAN PREE KIN 
OREG, IREA ARKAWAUYS HIFU KE, MERT K, Ki 
RIJEI o [AKE WENI KB A TIZER MKEBE, KP 
KI HAIR MPE -PIEKE J 


益 的 ， 值 得 赞叹 的 。 用 作 副 词 时 ， 意 为 很 好 地 ， 完 全 地 ， 善 于 。 用 作 感 叹 词 时 ， 意 为 很 好 ， 做 
得 好 ， HŽ, 善 哉 ; 常用 来 表示 随 喜 、 TRIS 嘉许 、 同意 、 认可 等 。 


© [ARRP SÉE. WON DET ARKI, MIIR Hli, WIT, Hite, 
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HTI J 
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FTK GHI, H EPRE r J 


© /DEMEDIAEASN BEBE, GOHANMMIIN, AIRE. Ar 
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EERE A DI HERAN o TEBENG OHF HI DA REE RIT BR I IE 
HI BERM EE HIERE) > WEF MM KEA COGIMR AR, THW 
TE JE Ja, AORE, URERA. J 
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FHWA RH Hats RIHI SEKER EEN, EPRA BP SIK. J 
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LER FO F HER REVE, TEPUNG — io J (HARRERA 9 
Z) 
AERAR A, MEIREKKENE T” o ØE KE, KII 
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F HÆ J 


© [PURRE ik A Cir EA TPKE TUIANIN MAER ERRI 
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附录 7: 点 滴 .…. 

尊敬 的 缅甸 至 上 大 禅师 (Agga-maha- 
kammaDDhanacariya) 一 怕 奥 禅师 ， 法 名 为 
乌 . 阿 钦 纳 (CU AciDDa) o MAX TERRE 
重 ， 不 直接 称呼 其 法 名 ， 而 称 他 为 帕 奥 禅师 
(Pa-Auk Sayadaw) 。 缅 语 sayadaw， 意 思 头 
[尊贵 的 老师 ] ， 是 缅甸 人 对 大 长 老 和 德 学 兼 
优 的 比 库 之 尊称 。 禅 师 善 巧 与 耐心 的 教授 禅 
修 ， 花 莫 又 不 失 严谨 。 有 时 禅师 甚至 带 病 教 
禅 、 作 佛法 开 示 和 写作 ， 在 年 届 七 十 的 古稀 之 
龄 仍然 奔波 海内 外 ， 弘 扬 佛 法 ， 主 持 密集 禅 修 
营 ， 这 种 为 法 瑟 躯 的 精神 确实 让 人 送 然 起 敬 。 


经 过 了 一 段 日 子 在 斯 里 兰 卡 Na Uyana 
Aranya Senasanaya 〈 龙 树林 僧 院 ) WPI, R 
翡 的 禅师 又 开始 担 起 了 弘法 利生 的 重任 。 目 前 | 

《2010 年 2 月 ) ， 帕 奥 禅 师 已 经 回 到 缅甸 帕 奥 
禅 林 ， 主 持 为 期 六 个 月 的 高 级 密集 禅 修 营 。 由 
于 无 数 的 芸芸 众生 非常 汤 望 得 到 正法 的 是 陶 ， | 
这 次 的 禅 修 营 任重道远 。 帕 奥 禅 师 将 杀 自 会 为 
这 个 世界 栽培 出 高 素质 的 业 处 指导 老师 ， 以 应 付 世 界 各 地 的 禅 修业 处 指导 老师 严重 短缺 的 
问题 。 在 教 禅 之 余 ， 禅 师 也 在 忙 着 重 狐 编译 英文 版 的 《正念 之 道 》。 此 外 ， 禅 师 的 最 新 著 
作 《The Workings Of Kamma》 已 经 开始 流通 ， 目 前 尚 无 中 译本 。 


为 了 饶 益 众生 ， 为 了 世间 与 出 世间 的 长 远 利益 和 素 福 ， 愿 帕 奥 禅师 健康 长 寿 (虽然 是 
有 点 不 符合 佛陀 教导 的 无 常 、 缘 生 缘 火 、 有 生 必 有 死 的 定律 ， 但 内 心 依然 眉 切 地 期 望 禅师 
能 够 继续 久 住 于 世 〉， 让 世间 更 多 的 人 能 从 禅师 的 教 法 中 获 益 。 


尊敬 的 马 。 勒 甩 答 尊 者 (Ven.U Revata) ， 是 受 禅师 
委任 的 帕 奥 禅 林 禅 修 指导 老师 之 一 。 尊 者 于 1971 年 出 生 
于 毛 淡 棉 帕 奥 村 ，1994 年 毕业 于 仰 光 大 学 并 获得 动物 学 
B.Sc 学 位 ， 之 后 尊 者 从 事 英 语 与 计算 机 工艺 教学 。1998 
年 11 月 ， 尊 者 在 帕 奥 禅 林 出 家 。 尊 者 出 家 后 ， 即 在 戒 
师 一 帕 奥 禅师 的 严格 监督 和 指导 下 修 习 止 观 业 处 。 从 
2002 年 开始 一 直到 今天 ， 尊 者 就 在 帕 奥 禅 林 担任 当地 和 
外 国 禅 修 者 的 业 处 导师 。 


乌 。 勒 瓦 答 尊 者 能 说 一 口 流利 的 缅 语 、 英 语 和 泰语 ， 他 也 兽 有 系统 地 学 习 巴 利 语 ， 并 
深入 巴 利 三 藏 及 其 注 玻 。 我 们 时 常 可 以 听 到 乌 . 勒 瓦 答 尊 者 生动 的 佛法 开 示 ， 他 的 开 示 总 会 
让 疗法 者 法 喜 充 满 。 最 近 ， 尊 者 的 英文 佛法 开 示 已 经 整理 成 书 ， 名 为 《Awaken，Oh 
World!》。 该 书目 前 尚 无 中 文 译本 ， 和 希望 将 来 会 有 贤 者 发 心 翻译 成 中 文 流 通 。 


尊敬 的 玛 欣 德 尊 者 〈Ven.Mahinda) ， 于 1971 年 出 
生 于 广东 省 。 尊 者 中 学 时 代 版 依 佛教 ， 略 懂 北 传 佛 教 的 
义理 ， 大 学 时 代 开 始 研究 《 阿 念经 》 及 原始 佛教 。 尊 者 
大 学 毕业 后 于 广州 市 从 事 美术 教学 工作 ， 期 间 曾 到 西 双 
版 纳 、 五 台山 、 西 藏 、 缅 多 等 地 考察 参 学 。 尊 者 于 2002 
年 7 HEMRA. FEH KNE 
又 有 次 第 的 教导 下 完成 了 帕 奥 学 程 ，2006 年 3 月 起 ， 尊 
者 就 身 为 由 奥 禅 林 的 业 处 指导 老师 之 一 。 


玛 欣 德 尊 者 能 说 华语 、 广 东 话 、 潮 州 话 、 客 家 话 、 
缅 语 和 英语 ， 也 正在 积极 的 学 习 巴 利 语 ， 并 能 直接 深入 
巴 利 三 藏 原 典 及 其 注 琉 。 尊 者 在 教学 之 余 会 抽空 以 中 文 
重新 翻译 一 些 巴 利 经 文 ， 也 计划 用 中 文 重 新 翻译 巴 利 经 
藏 ， 以 便 未 来 能 够 拥有 更 贴近 巴 利文 原意 的 汉 译 巴 利 圣 
典 ， 让 更 多 的 华人 四 众 弟子 能 了 解 原 始 佛教 的 教义 。 尊 
者 自 2004 年 开始 ， 在 帕 奥 禅师 身边 为 华人 男 众 做 禅 修 翻 
译 和 一 些 辅 导 工 作 ， 直 到 2006 年 初 被 指派 独立 教 禅 为 

至 。 由 于 拥有 较 好 的 语言 学 习 能 力 ， 尊 者 能 胜任 许多 场合 的 翻译 。 蒙 受 尊 者 的 恩惠 ， 禅 林 
的 华人 禅 修 者 们 也 有 机 会 听闻 帕 奥 禅师 的 中 文 佛 法 开 示 。 


当 尊 者 在 禅 林 时 ， 每 天 早上 除了 在 禅 林 上 院 的 斋 演 为 男女 众 指导 禅 修 外 ， 还 定期 到 下 
院 指导 女 众 禅 修 者 禅 修 并 即席 开 示 。 续 《 阿 毗 达 摩 》 讲 解 后 ， 尊 者 打算 于 2009 年 度 在 帕 奥 
禅 林 雨 安居 时 再 继续 为 禅 林 的 禅 修 者 讲解 《发 趣 法 》。 


尊 者 也 常 受到 海外 佛 弟 子 们 邀请 前 往 指 导 禅 修 与 弘扬 佛陀 的 正法 ， 和 常 到 的 国家 有 中 国 
大 陆 、 新 加 坡 、 马 来 西亚 等 地 ， 为 当地 佛教 界 的 华人 四 众 带 来 了 佛陀 的 甘露 法 雨 ， 滋 润 了 
许多 佛 弟子 内 心 的 车 提 心 田 。 


目前 (2009 年 ) 尊 者 的 著作 有 《 沙 马 内 拉 学 处 》、“《 大 护卫 经 》、《 修 学 入 门 》、 
《 阿 毗 达 摩 讲 要 〔〈 上 集 ) 》、《 比 库 巴 蒂 摩 卡 》 与 《您 认识 佛教 吗 ? 》。 


在 此 ， 小 碍 再 次 顶礼 清净 的 僧人 向， 顶礼 由 奥 禅 师 双 足 ， 顶 礼 曾经 在 出 家 时 的 依 止 师 U 
Kun 尊 者 双 足 ， 顶 礼 乌 . 勒 甩 答 尊 者 双 足 ， 顶 礼 玛 欣 德 尊 者 双 足 。 深 切 地 感恩 禅师 、 导 师 、 
尊 者 们 无 私 的 教 诚 和 指导 ， 愿 帕 奥 禅师 、 所 有 曾经 教导 过 小 碍 的 导师 与 尊 者 们 都 安康 长 
寿 ; 为 了 人 、 天 的 福利 与 安乐 ， 请 禅师 、 导 师 和 尊 者 们 入住 于 世 。 


缅甸 由 奥 禅 林 啊 ! 在 德高望重 的 帕 奥 禅师 与 弟子 们 的 衬 映 下 显赫 着 独特 的 斑 痫 色彩 ; 
犹如 冉冉 东升 的 旭日 ， 向 这 世界 绽放 智慧 和 慈悲 的 光芒 。 


咏 大 禅 堂 ， 又 名 为 法 住 界 堂 
(Dhamma-vihàrã- sama) ， 上 屹立 在 山坡 
上 上 ， 坐 东南 癌 西 北 ， 两 边 各 有 山岭 问 外 伸 
展 。 钢 筋 水 泥 结构 的 大 禅 音 气势 宏伟 ， 风 


个 角落 分 别 埋 有 四 块 石 丸 ， 标 示 出 界 党 的 
范围 一 一 这 是 陆 上 界 闪 的 作法 一 一 也 是 举 
行 授 具足 戒 、 诵 戒 、 自 盗 等 甘 马 的 集合 处 
所 。 


OKNA, EX HENE 
m A. w AHS, SPARA 
w SAR, UTANG ERA KL, BE 
通风 又 明亮 。 其 室内 空间 平时 可 容纳 二 、 
三 百人 坐禅 ， 在 讲 经 或 法 会 时 则 可 容纳 和 干 
W 人 以 上 。 


咏 祥 修 疲 息 时 ， 可 以 在 禅 堂 二 楼 远 晃 青 山 绿 野 
伸延 到 海滨 的 景色 ， 真 是 令 人 向 心 悦目 、 心 上 旷 神 
怡 。 您 也 可 以 顺便 踩 一 踩 塑 料 脚底 按摩 卵石 、 做 做 
瑜伽 、 打 打 太 极 、 伸 展 身 躯 或 按摩 筋骨 来 放松 身 
心 。 记 得 哦 ，『「 休 居 是 为 了 能 够 走 更 长 远 的 路 。] 


下 层 为 在 家 居士 坐禅 之 处 ， 可 供 经 行 ， 也 可 充当 临时 通 铺 的 察 房 。 禅 林 把 许多 较 好 的 
扳 针 都 留 给 了 外 国人 居住 ， 一 些 当地 比 库 就 在 这 里 打 地 铺 睡觉 。 


缅甸 人 总 是 把 好 的 东西 留 给 外 国人 ， 禅 林 也 
因为 缅甸 人 的 维持 和 打 理 ， 让 从 远 地 到 此 参 学 的 
外 国 禅 修 者 可 之 无 顾虑 的 修行 。 他 们 第 说 : [外 
国人 能 离开 富裕 与 舒适 的 国家 前 来 这 里 求法 禅 修 
是 非常 难得 与 值得 赞叹 的 事 ， 所 以 要 好 好 地 护 


持 。」 我 们 要 对 当地 人 存 有 感恩 与 随 喜 之 心 。 有 
时 我 们 可 以 用 一 些 缅 语 来 问候 和 祝福 他 们 ， 从 而 


建立 彼此 之 间 的 善 缘 及 温情 。 
[mingalar"pa| 〈 祝 您 吉祥 ) 

[nei kaung dela] (3kg? ) 
[kaung bade] GRH) 

[kyei zu tinbade] 〈 谢 谢 ) 


| Kyan mak pa ze, Chan ta paze] 〈 祝 您 健康 快乐 ) 
[toh wat] 一半) ， [neknek] 一 点 点 ) 。 也 许 缅甸 人 会 给 人 的 印象 是 他 们 很 热忱 的 
民 


对 竺 外 国人 ， 所 以 总 会 觉得 他 们 供养 食物 给 外 国人 的 份量 会 比较 多 的 ， 在 托 钵 时 这 两 名 


实用 。 


EER EDG] ， 非 好 汉 不 登 此 坡 。 


号 下 午时 分 ， 可 以 与 当地 的 比 库 们 一 起 打扫 禅 符 、 抹 “好 汉 阶 梯 ”、 扫 树叶 、 洗 公 


而 、 收 集 垃 圾 、 搬 运 木 材 等 等 。 有 时 禅 
林 也 会 进行 一 些 建筑 工程 ， 当 地 僧 众 会 
履行 他 们 应 尽 的 任务 。 许 多 热心 的 外 国 
比 库 与 禅 修 者 也 把 握 这 个 良机 ， 参 与 一 
份 “ 力 布 施 ”， 如 帮忙 抬 运 泥 沙 、 木 
材 、 建 筑 材料 等 ， 齐 心 合力 为 僧 团 服务 
以 累积 殊 胜 的 福 业 。 


您 在 平时 走 去 托 钵 时 ， 途 中 如 果 看 
到 祥 林 的 马路 上 有 垃圾 时 可 以 顺手 近 起 
来 丢 进 垃圾 桶 里 ， 让 这 个 美丽 的 道场 继 
续 保 持 其 庄严 与 整洁 ， 这 是 一 个 非常 简 
单 但 具有 意义 的 布施 与 服务 。 禅 林 通 常 


会 在 两 个 星期 举行 一 次 gotong-royong“〈 马 来 语 ， 即 集体 大 扫除 的 意思 ) , BININEAS EH 
大 扫除 。 


服务 是 一 种 善行 ， 也 是 十 种 福 业 事 (pufiha-kiriya-vatthu 即 造福 的 基础 ) 之 一 。 十 种 福 
业 事 包括 布施 、 持 戒 、 禅 修 、 恭 敬 、 服 务 、 分 享 或 回 向 功德 、 随 喜 他 人 的 功德 、 听 闻 佛 
法 、 弘 扬 正 法 以 及 正直 己见 。 十 福 业 是 每 天 任何 时 刻 都 可 修行 的 善 业 ， 是 能 造作 欲 界 八大 
善心 的 福 业 。 一 切 善 法 、 一 切 善 愿 、 一 切 世 间 与 出 世间 的 幸福 都 是 以 这 十 种 福 业 事 为 基础 
而 成 就 的 。 正 在 谋求 长 远 利 益 和 安乐 的 有 茵 人 们 应 当 实 践 这 十 种 福 业 事 。 玛 欣 德 尊 者 在 佛 
法 开 示 里 ， 常 教 诫 禅 修 者 应 当 勤 于 累积 这 十 种 福 业 来 作为 禅 修 的 资 粮 ， 让 修行 更 加 顺利 。 


Xa; JE 
Di a , pu W | 

i pi | || 
4 EAN Ak tam 


兹 住 法 党 (Mettà-vihàri Dhamma Hall) 


一 抵达 帕 奥 禅 林 ， 在 外 面 的 大 门 坎 左边 就 可 看 见 一 栋 三 层 楼 高 的 多 功能 大 型 新 祥 堂 。 
该 禅 党 于 2005 年 竣工 ， 专 供 女 众 坐 禅 、 诵 经 、 闻 法 及 居住 之 用 。 这 座 堂 皇 的 新 禅 堂 是 由 中 
国 广州 的 梁 新 新 女士 所 捐 建 。 梁 新 新 女士 是 帕 奥 禅 林 的 大 施主 ， 禅 林 中 有 许多 建筑 设施 和 
扳 针 都 是 由 她 捐 建 ， 她 有 时 也 会 供养 全 体 禅 林 住 众 的 早 午 希 。 禅 林 如 今 能 够 拥有 这 么 良好 
的 修行 环境 和 设施 ， 梁 新 新 女士 居 功 甚大。 在 此 赞叹 并 随 喜 她 所 作 的 一 切 功 德 与 成 就 ， 
Sadhu! Sadhu! Sadhu! 愿 梁 新 新 女士 一 家 健康 快乐 ， 一 切 善 愿 成 就 。 愿 她 所 做 的 功德 成 为 
UERR DA. 


DAEMEN. HA AERAR EER 
为 僧 伽 义诊 时 ， 负 责 人 就 会 把 牌子 挂 在 托 钵 堂 以 通知 住 
众 。 要 和 西医 沟通 ， 可 以 使 用 英语 ; 但 跟 缅 多 传统 医生 
就 比较 难 沟通 了 ， 不 过 帮 他 配药 的 女儿 其 中 一 位 会 讲 英 
语 和 一 点 中 文 ， 她 会 协助 翻译 。 每 当 看 到 他 们 细心 、 蒜 
敬 又 充满 慈爱 地 为 僧 众 义诊 时 ， 在 学 内 心 总 会 赞叹 并 随 
喜 他 们 的 善行 ，Shdhu! Sàdhu! Sadhu! 这 些 善人 们 是 
多 么 的 有 智慧 ， 人 懂得 在 世间 无 上 的 福田 里 耕耘 播种 ， 以 


最 优 民 质 量 的 种 子 播种 在 无 上 福田 的 耕耘 者 们 ， 他 们 的 收获 一 定 很 不 可 思议 ! 愿 这 善行 成 
为 他 们 车 提 道 上 的 资 粮 ， 生 生 世 世 长 得 庄严 美丽 、 没 有 病痛 、 健 康 长 寿 、 有 力量 和 具足 智 
zo EAER. 


医疗 所 里 面 也 有 我 们 熟悉 的 中 西药 ， 如 青草 油 、 驱 风 油 、 银 普 、 布 药膏 、 消 毒 水 、 上 上 
痛 药 等 等 ， 这 些 药物 通常 是 由 外 国人 供养 的 ， 需 要 这 些 药物 时 可 以 向 U Tiloka 尊 者 索取 。 
尊 者 是 帕 奥 禅 林 义 诊 部 的 西医 助理 ， 住 在 图 书馆 内 的 集体 宿舍 1 号 房 。 


医疗 所 里 面 也 有 缝 衣 机 ， 若 恨 奖 破损 或 要 以 杂 用 布 做 汗 衣 都 可 在 这 里 缝 幼 。 


aE 马 这 是 禅 林 医 院 ， 里 面 装 有 冷气 设备 ， 生 病 

G 的 比 库 或 居士 可 住 在 这 里 养病 。 这 里 有 轮值 的 比 
À BA 库 细心 照料 和 帮助 托 钵 ， 厨 房 也 会 给 病人 准备 特 
G 别 的 食物 。 在 此 ， 小 韭 向 在 发 烧 时 曾经 细心 照料 
TA 过 小 碍 的 缅甸 尊 者 们 ， 还 有 帮 小 辈 针灸 的 台湾 

| Subhasita 尊 者 表达 至 深 的 感恩 ， 愿 尊 者 们 健康 快 
IR, EHUR. [Kyang Mak Pa Se, Chang 
Ta Pa Se. ] 


在 学 在 禅 林 时 曾经 受 了 好 多 善人 们 的 恩惠 ， 真 的 感激 不 尽 ! 愿 所 有 对 在 学 有 恩惠 的 


人 、 所 有 帮助 过 在 学 的 人 、 所 有 布施 供养 在 学 的 人 、 所 有 教导 在 学 的 人 ， 愿 您 们 都 幸福 快 
HR. 


IR MERZIA EIE BENEH EASD WEARER 


感恩 您 们 ，Sadhu! Sadhu! Sadhu! 


2006 年 大 年 初 一 清早 ， 来 自 不同 国 家 的 华裔 
比 库 、 沙 马 内 拉 、sayalay、 北 传 比 丘 尼 和 居士 们 
浩 浩荡 荡 地 到 帕 奥 禅师 的 孤 氏 向 禅师 拜年 。 禅 师 
一 见 到 我 们 就 问 道 : | Why today new year? | 

(为 何 今天 是 新 年 ? ) 有 智慧 的 贤 友 们 一 定 会 知 
道 禅师 这 人 句 话 里 的 真正 含义 。 禅 师 的 意思 是 说 : 
如 果 一 个 人 能 够 如 实 知 见 法 、 体 证 法 ， 那 么 他 每 
天 都 是 在 过 着 新 年 ， 而 不 是 一 年 一 度 才 过 新 年 。 


大 伙 儿 都 很 有 秩序 地 进入 禅师 的 孤 即 ， 并 期 
待 着 禅师 给 我 们 这 些 弟 子 们 一 些 新 春 教 诚 ， 但 禅 
师 并 不 多 说 话 ， 只 是 对 着 我 们 简单 地 说 : | Less 
talking. CDW) 」。 这 对 禅 修 者 们 是 多 么 有 益 
的 教 诚 。 看 似 简单 ， 却 不 容易 办 到 啊 ! 


eph KUA AR APAN NE A JAK Ih 

法 。 在 学 记得 在 2006 年 3 H, WIMA 
没有 启程 到 美国 和 英国 主持 密集 禅 修 营 
之 前 ， 用 英语 给 了 一 系列 的 《 阿 毗 达 
摩 》 讲 解 。 在 这 一 系列 讲座 之 中 ， 最 具 
吸引 力 、 最 精彩 的 是 即席 问答 的 部 分 ， 
许多 外 国 比 库 都 利用 这 难得 的 机 会 癌 禅 
师 请 教 各 样 各 式 的 佛法 问题 。 在 这 些 发 
问 的 外 国 比 库 当 中 不 乏 知 识 分 子 ， 令 人 
感觉 好 像 是 身 处 某 某 大 学 的 讲堂 里 ， 听 
着 多 位 博学 的 教授 、 博 士 及 学 者 在 辩论 
一 样 。 许 多 问题 是 围绕 着 如 何以 阿 毗 达 
摩 来 解释 世间 的 物质 与 精神 现象 的 运 

3 作 。 从 问答 中 ， 我 们 可 以 看 到 老 禅 师 如 
何 运 用 敏捷 的 思维 和 智慧 一 一 给 予 解答 。 有 些 问 题 确实 太 深 奥 难 解 了 ， 在 学 的 智慧 还 没有 
达到 如 此 高 深 的 程度 ， 在 这 间 「 帕 奥 大 学 」 里 ， 在 学 只 达到 小 学 的 程度 。 


每 场 《 阿 毗 达 摩 》 开 示 ， 当 帕 奥 禅师 讲解 完 后 ， 玛 欣 德 尊 者 立即 作 了 现场 中 文 翻译 。 
这 些 开 示 和 翻译 在 网 络 上 许多 上 座 部 佛教 的 网 站 如 【觉悟 之 路 ) 
http://sss2002.51.net/books/mcdaszt/mcds005.htm 或 (佛陀 的 古道 ) http://buddha-spath.com 
EHI TR. 


这 张 照片 是 在 2006 年 2 月 10 日 在 帕 奥 村 托 米 时 拍摄 的 。 当 天 早上 ， 在 帕 奥 禅 林 对 面 
的 由 奥 村 落 里 ， 家 家 户 户 都 在 门口 摆 了 一 张 放 着 大 米 的 小 台 ， 许 多 受 邀 来 的 附近 寺院 的 比 
库 、 沙 马 内 拉 、 藉 尼 们 排 成 一 条 长 长 的 队伍 ， 沿 着 村 道 走 一 圈 ， 村 民 们 就 这 样 把 大 米 一 汤 
匙 一 汤匙 地 布施 给 僧尼 们 。 这 情景 在 大 马 真 的 罕见 ， 孤 陋 窒 闻 的 在 学 可 说 是 第 一 次 杀身 体 
验 这 么 壮观 的 场面 : 波 调 壮 阔 的 僧 伽 队伍 与 慷慨 激昂 的 施主 们 。 我 们 这 些 来 自 不 同 国家 的 
居士 们 也 法 喜 充 满 地 一 起 合资 买 了 几 袋 米 来 种 植 福田 ， 累 积善 业 。 愿 这 布施 的 功德 也 与 所 
有 正在 看 着 这 张 相片 的 读者 们 分 享 ， 希 望 您 们 都 能 随 喜 这 份 功德 ， 愿 您 们 随 喜之 善 业 成 为 
止息 一 切 兰 的 助 缘 。 


在 学 误会 在 学 “ 乱 乱 看 ”， 
这 里 所 谓 的 “英俊 美丽 ”并 不 是 指 他 们 的 外 表 瑞 俊美 丽 ， 而 是 指 他 们 拥有 一 颗 英 俊美 丽 的 
“ 美 心 ” 一 一 一 颗 善良 、 慷 慨 、 杀 切 、 和 诡 及 藉 敬 的 心 。 外 表 的 英俊 或 美丽 会 随 着 衰老 而 
消逝 ， 然 而 源 自 内 心 的 英俊 与 美丽 是 不 会 被 时 间 征 服 的 ， 也 不 用 刻意 乔装 打扮 的 ， 这 才 是 
在 学 心目 中 真正 的 英俊 美丽 。 而 这 种 英俊 美丽 也 是 我 们 每 个 人 都 能 够 拥有 的 ， 您 们 同意 


吗 ? 那么 ， 从 现在 开始 ， 大 家 一 起 努力 培育 这 种 不 会 受 时 间 与 空间 限制 的 “英俊 美丽 ” 
吧 ! 


a NGA g Na pA n] Egason ieojs: 
Pa-Auk Tawya Meditation Centre, Cittalapabbata Vihara 


帕 奥 禅 林 ， 像 不 像 佛陀 时 代 的 ARARA e? 


MHk (Pa-Auk Tawya Meditation Centre) ， 位 于 缅甸 南部 毛 淡 棉 市 近郊 的 帕 奥 村 对 
面 ， 以 村 名 作为 寺院 之 名 。 今 日 的 帕 奥 禅 林 已 经 成 为 颇具 规模 的 国际 禅 修 中 心 ， 它 目前 还 
在 不 断 扩 建 当 中 ， 以 应 日 益 增 加 的 禅 修 者 之 需 。 在 此 修行 的 禅 修 者 经 常 维持 在 七 、 八 百人 
左右 ， 其 中 上 座 部 比 库 有 三 、 四 百 位 ， 外 国 禅 修 者 有 一 百 多 位 ， 其 中 华人 就 占 了 半数 以 
ds 


在 学 有 时 候 在 读 圣 弟子 传 时 ， 时 常会 感叹 自己 出 生 在 离 佛 陀 时 代 遥 远 的 佛法 边 地 ， 心 
中 总 是 羡慕 那 些 生 逢 佛陀 住 世 、 能 亲 闻 佛 音 、 亲 受 佛 陀 教导 的 弟子 们 。 两 干 六 百 多 年 前 ， 
自己 究竟 在 哪里 呢 ? 是 沉沦 恶 道 ? 是 身 为 外 道 ? 还 是 一 个 懈 仿 放 逸 的 佛 弟 子 呢 ? 


世事 变迁 无 常 ， 缘 起 必定 会 缘 灭 ， 佛 陀 所 教导 的 正法 、 律 也 将 会 如 此 。 佛 法 的 流 变 就 
是 无 常 法 印 的 明证 。 从 佛陀 时 代 的 原始 佛教 到 部 派 佛 教 ， 再 经 大 乘 佛 教 、 密 乘 佛 教 ， 演 变 
到 现代 形形色色 的 佛教 ， 五 花 八 门 的 见解 与 稀奇 古怪 的 修行 方法 充斥 了 整个 佛门 ， 更 甚 的 
是 ， 这 些 变 了 质 的 佛法 还 如 日 冲天 、 越 来 越 兴盛 ， | 像 法 」 的 信徒 也 越 来 越 多 。 当 然 ， 无 
可 和 否认 的 ， 正 法 的 日 渐 隐没 是 无 法 扭转 的 事实 ， 这 一 切 都 得 依循 诸 行 无 常 的 定律 。 虽 然 如 
此 ， 我 们 现代 依然 有 机 会 在 由 奥 禅 林 接 触 到 更 接近 于 佛陀 时 代 的 正法 与 僧 团 。 愿 所 有 仰 募 
纯朴 原始 佛教 的 善人 们 ， 都 能 在 这 片 净土 里 寻找 到 那 份 朴实 无 华 的 纯真 ! 


扎 托 钵 的 时 间 到 了 ， 僧 众 们 列队 步行 到 
l 托 钵 堂 托 钵 。 在 大 马 ， 我 们 是 靠 着 马路 的 左 
2 eg 边 走 的 ， 而 缅甸 则 是 靠 右 走 的 。 僧 众 托 钵 时 
O 要 披 覆 双肩 、 穿 上 整齐 的 善 披 覆 
da (suppaMicchanno) 。 如 果 刚 出 家 的 比 库 或 
C 沙 马 内 拉 对 披 覆 双肩 不 熟练 的 话 ， 可 以 提早 
9 到 托 钵 党 “练习 ”， 因 为 托 钵 党 有 许多 上 座 
o 比 库 会 很 乐意 教 您 如 何 穿 。 若 您 已 熟练 ， 不 
须 一 分 钟 即 可 和 罕 好 。 


vs 


世间 无 上 的 福田 僧 团 。 有 智慧 的 善人 们 总 是 把 握 机 会 ， 在 无 上 的 福田 耕耘 播种 ， 
以 累积 福 德 和 车 提 道 上 的 资 粮 。SadhulSadhu!Sadhul 


并 不 是 每 一 个 人 都 有 这 个 福气 能 够 在 无 上 的 福田 耕耘 种 福 ， 虽 然 看 似 有 很 多 人 曾经 在 
过 去 或 正在 供养 僧 团 ， 但 这 些 人 的 数目 与 世界 的 人 口 是 不 成 正比 的 ， 就 像 学 中 之 土 与 大 地 
之 土 一 样 的 比喻 ! 他 们 还 必须 要 有 过 去 的 善 业 能 让 一 个 人 对 三 宝 起 信和 有 能 接受 布施 供养 
的 好 福田 。 在 没有 佛陀 出 世 的 世间 ， 以 及 没有 僧 团 的 边 地 ， 人 们 要 做 这 种 功德 ， 哪 怕 区 区 
顶礼 的 机 会 都 没有 。 即 使 一 个 乐善好施 的 善人 ， 在 没有 佛法 的 世间 大 量 的 布施 给 凡夫 ， 每 
天 供养 的 食物 有 几 十 几 百 公里 那么 长 ， 但 其 果 报 还 不 及 供养 僧 团 或 供养 一 位 圣 者 的 几 干 万 
FL 


Supallipanno Bhagavato sàvakasa 


gho WEH S BERIT EH 


UjupaDipanno Bhagavato sàvakasaOgho HA HAÆHRB AOZET, 
Ñàyapañipanno Bhagavato sàvakasaOgho HAHI A EUER, 
Sàmãcipatipanno Bhagavato sàvakasa Ogho HRE H AIE KT ÉA, 

Yadida O:càttari purisayugàni aññhapurisapuggalà WAZURI Z, 
Esa Bhagavato sàvakasaDgho HJIR HAE HS A, 


Anuttara 


Ahuneyyo ZPR, 
Pàhuneyyo NSP, 
DakkhiDeyyo ZZM, 
Añjalãkara Dãyo AZAZ, 
puiifiakkhettam lokassa ” ti PAJA EHTA H. 


[ANENG LÉ. BERHAN» 
MAJI, PEHA EKA, JÆAIE 
PIELEN. J 《法 句 经 . F 
品 。103 偶 》 
礼 敬 所 有 至 上 的 胜利 者 一 战 有 
伏 自我 的 生命 斗士 。 


JA HAI 


WE Wi ANGKA HI, LEBAK H BE 
军 决 一 死 战 。 这 里 就 是 真正 的 战场 ， 生 命 的 战士 
WEHA. E, AiE. HEAR KH CA ĠAR 


E 的 胜利 。 


自己 、 降 


即使 在 人 类 历史 上 任何 一 场 伟大 的 战役 ， 也 比 不 上 
能 够 战胜 自己 烦恼 魔 军 的 战役 。 究 竟 有 多 少 “ 人 类 
| 伟大 的 战役 ” 曾 在 帕 奥 禅 林 留 下 辉煌 的 痕迹 ? 


世界 上 最 成 功 的 骗子 并 非 任 何人 ， 而 是 我 们 自己 自 认 熟 
悉 ， 但 事实 上 并 不 熟悉 的 那 蜂 “ 心 ”。 我 们 已 经 被 这 颗 
心 " 蒙 骗 了 许久 ， 以 致 我们 无 尽 漫 长 地 沉沦 于 将 海中 。 伟 
大 的 觉 者 一 一 佛陀 已 经 教导 我 们 如 何 去 识 破 ' 心 ' 在 要 的 


把 戏 。 
WE TIM TP, 
EELKE SEBA; 
IIE PAKAH, 
HERU SEK, 
《法 名 经 。 道 品 。282 NA) 


在 这 世界 上 有 多 少 整 天 忙 着 在 战场 上 征服 他 人 的 男人 ， 比 这 些 正在 努力 和 
人 还 不 如 ! 


E 服 自己 之 心 的 女 


佛法 并 不 是 要 等 到 死 后 才能 体 证， 智慧 也 无 需 等 死 后 才 月 发 。 [法 」 证 佛陀 为 活着 的 人 宣 
说 的 。 看 看 这 些 年 纪 已 可 为 人 祖母 者 ， 依 然 在 善 用 押 剩 无 几 的 生命 余晖 来 体 证 佛法 ， 年 轻 
力 壮 的 我 们 是 否 会 感到 性 愧 ? | 


Svàkkhàto Bhagavatà Dhammo 7473 H-A FF wh, 
Sandi D Dhiko Æ A Æ HH, 
Akàliko NH, 
Ehipassiko KAHI, 
Opanayiko -FJJ QZÆ) Áj, 
Paccatam Veditabbo Viññuhi Æ ŽA A YEK. 


有 些 传承 鼓吹 止 观 禅 修 、 四 念 处 已 经 不 适合 现代 根 器 的 人 了 ， 他 们 认为 当今 这 个 时 代 
无 论 如 何 精进 也 不 可 能 开 悟 证 果 。 这 种 邪 见 不 知 毁 掉 了 多 少 有 慧 人 内 在 无 限 的 潜能 与 民 
机 ， 和 否定 了 人 们 为 积累 巴 拉 密 应 付出 的 努力 ， 同 时 也 间接 地 阻碍 了 多 少 人 通 往 解 脱 大 道 。 
除非 已 经 确定 对 方 是 禽兽 或 先天 性 残缺 、 智 障 ， 否 则 没有 任何 人 有 资格 否定 他 人 在 这 方面 
的 能 


| mê E it 

E jj i Fiad i 
法 、 体 证 法 ， 实 践 八 圣 道 。 只 要 还 有 人 NBK Ki 
KRAKK, KERKASA M 
辈 的 圣 者 ， 只 要 这 世间 还 有 对 者 ， 正 法 


为 了 延续 佛陀 的 教 法 ， 佛 弟子 的 4 ai 
使 命 就 是 实践 佛陀 的 教 法 ， 随 法 、 见 ” 改革 


束 能 继续 久 住 于 世 。 


[NEE BL PANE, MERAL, BIBIT, B=D É 
TT... BRZ, FTH, REUEN, WEKT EH 
XIJ 


一 一 《长 部 16。 KIERA) 


轻 轻 幼苗 就 在 这 块 纯 执 的 佛法 园地 受到 法 十 灌溉 ， 这 里 有 多 少 位 天 真 无 收 的 小 沙 马 内 拉 会 
是 未 来 的 「 帕 奥 禅师 」 呢 ? 


一 次 又 一 次 地 ， 帕 奥 禅 林 上 默默 地 记载 着 人 类 的 光辉 ! 而 这 些 光 辉 将 会 继续 的 点 燃 一 代 又 一 
代 的 有 慧 人 内 心 那 蔓 已 经 枯 关 已 久 的 条 ， 燃 起 了 探求 真理 的 善 火焰 跟随 着 古 仙 人 走 过 的 足 


究竟 谁 是 世界 上 真正 的 男子 
MAK ANG? 


就 是 那些 正在 努力 元 制 感官 
欲 乐 、 舍 弃 财 物 、 离 开 和 舒适 的 在 
KEI HRR, TERR 
守护 诸 根 门 、 自 制 身 口 意 、 具 足 
清净 戒 行 、 见 到 微小 的 过 失 也 能 
之 来 的 危险 、 努 力 圆 满 清 净 梵 行 
的 僧 伽 们 。 


这 些 并 不 是 一 般 人 可 以 做 到 


的 ， 小 吾 的 内 心 不 禁 深 深 地 赞叹 。 
在 哪里 可 以 看 到 世间 真正 的 男子 汉 大 丈夫 们 的 足迹 ?就 在 森林 中 、 在 山洞 里 、 在 充 野 
外 ， 在 清净 如 法 的 僧 团 里 。 


有 清净 行道 的 僧 团 ， 才 是 四 双 八 碍 的 摇篮 


所 有 清净 和 乐 的 僧 团 ， 都 是 无 上 的 福田 ; 


真正 在 饶 益 世间 的 是 正在 实践 八 圣 道 的 僧 伽 们 ; 


对 帕 奥 禅 林 僧 团 ， 以 及 所 有 依然 存在 于 这 世间 的 清净 僧 团 ， 


小 辈 再 次 致 以 最 深切 、 最 皖 高 的 敬意 ! 
在 此 ， 小 辈 再 次 顶礼 僧 团 ! 
再 次 顶礼 尊 者 们 的 双 足 ! 


再 次 向 所 有 四 双 八 辈 的 圣 者 们 致 以 最 深 的 礼 敬 ! 


愿 弟子 以 受 持 正 法 、 实 践 正法 、 随 戒 、 随 法 而 行 、 如 法 的 生活 、 如 实 知 见 法 ， 来 向 至 
上 的 导师 一 一 佛陀 致 以 最 深切 、 最 皖 高 的 感恩 和 敬意 ! 


HAM mE, MEA -PARKE 
E— MEHI É, JII EIT AAF. 
KIB! IE, BARNIM TENE AN, RRE ATAA ME — HI) TIAR 


= 


KYKENI TRAHI AAN ! 


